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श्रीमती गुरुकृपाल Mh, ग्रौर मेरा पहले पहल प्राकृतिक चिकिता 
संपर्क १६७१ जून में हुआ | श्रोमनो गोई दी के उपचार के लिए हम saw 
प्राकृतिक चिकित्सा केन्द्र गए थे । प्राकृतिक चिकित्सा के प्रयोग और fe 
ग्रहण करने का अवसर हमें वहीं मिला | तब से हमें पीछे मुड्कर है 
का मौका नहीं मिला | दिन रात प्राकृतिक ढंग को जीवन म उतारने पर ६ 
कर खान-पान को जीवन में लाकर हमें जो व्यवहारिक ज्ञान हुआ। 
आधार पर मुझे और श्रीमती गोईंदी को रोगों के निवारण में जो सफ 
मिलो है उसकी झलक हमारे इन लेखों में मिलेगी जो इस छोदी। 
पुस्तिका में एकत्रित है । यह खेख पहले मासिक पत्र "गांधी युग? स्वास्थ्य ॥ 
में छप चुके हैं परन्तु हमारे हम-खयालों ने और हमने भी यह चाहा हि, 
लेख इकटठे एक जगह मिल पाएं ताकि बिना श्रौषधिक उपचार का कि 
प्रचारित हो सके । इस दृष्टि से यह छोटी सी पुस्तिका आपके सामने 
यह आपका समय लेगी हमें इसके लिए क्षमा की आवश्याकता नहीं वे 
स्वास्थ्य की कमी जो ग्राज के संसार में है उसे देखते हुए हो सकता है कि 
लेखों पर लगा समय उपयोगी साबित हो | | 

इन लेखों को एकत्रित करके किताबी रूप देने में जो योगदात| 
नौजवान दोस्त और हमगीर श्री मुहम्मद नसोम खां ने दिया है, वह सराह 
है बहत उनी मदद की श्रमुपस्थिति में यह लेख आपके सामने इतनी जल 
ग्रा सकते | । 


आखिर में प्रमात प्रिटिंग प्रेस के मालिन श्री मोहन्मद अहमद बि 
किताब के प्रथम संस्करण का कुल खचं, कागज, छपाई इत्यदि बर्दाश्त | 
है वह हमारे ही नहीं बल्कि प्राकृतिक चिकित्सा जगत के धन्यवाद के पा 
उन्होंने फिर एक बार सिद्ध कर दिया है कि सावंजनिक निष्काम सेवा कें 
में धन की कमी प्री होती रहती है। मै और श्रीमती गोईदी उनको ¶ 
वेगम नफीसा के आभारी हैं कि उन्होंने प्राकृतिक ढंग को समझ क, 
उठाया भ्रौर उसमें यथा संभव योगदान देने का आस्वासन दिया | | 

इस दूसरे संस्करण.के मुद्रण के लिए हम संजीव ate प्रेस के मी 5 
है जिन्होंने मेहनत के साथ इसे प्रकाशित किया है । 
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स्त्री रोग-कष्ट रज ( Dysmenorrhoea ) 
| ऋष्ट-रज स्त्रियों कै लिए अभिशाप साबित हुआ है जो कि मासिक 
रक्तस्राव के समय होता हे । इससे पहले और बाद में रोगिणी इससे 
मुक्त रहती हैं । समझा यह जाता हे कि इसका सम्बन्ध केवल रक्त 
खाव या मासिम धमं से है। सब रोग युक्त अवस्थाओं कौ भाँति 
प्राकृतिक चिकित्सा उसूलों को मानने वाले ये जानते हैं कि कष्टःरज 
भी सारे शरीर की रुग्ण अवस्था हे जो मासिक धर्म के समय सामने 
आती हे । परन्तु रोग के पुराने होते जाने पर दूसरे लक्षण भी सामने 
उभरते आते हैं । आधुनिक सभ्यता में कष्ट रज को स्त्री जातिका 
अभिशाप मान कर गृहस्थ रोगिणियों को इसे स्त्री जाति के जीवन का 
धग समभने के लिए राय दी जाती है । तमाशा यह्‌ है कि बड़े बढ़े 
निपुण एलोपैथिक चिकित्सक इस ख्याल के हामी हैं। इस तरह रोग 
पै सदेव छुटकारा न मिल पाने का aan रोगिणी के दिमाग में घर 
हर जाता है । रोग का स्वयं सारे शरीर पर और सारे शरीर के गिरे 
[ए स्वास्थ्य का रोग पर गहरा प्रभाव पड़ता है । कष्ट-रज में जिंसः 
प्रत्यन्त वेदना का अनुभब होता है, वह रोगिणी के स्नायु मंडल को 
प्रस्त व्यस्त करने च मस्तिष्क के संतुलन को बिगाड़ ने के लिए काफी 
[। कष्ट-रज जो मालिक धम व रक्त खाव से सम्बन्धित है, इसकी 
[जह अक्सर आधुनिक ज्ञान ह्ारमोन्स की बिगड़ी अवस्था बताता 
a । जब मैं श्रीमती गुरचरन कोर का इलाज इस भयंकर बीमारी में 
[क्ति पाने के लिए कर रहौ थी एक मेडिकल Representative ने 
ती किसी मशहूर दवाइयों की फम के थे, बताया कि वे लोग हार 
॥ीन्स से या गोलियों से ऐसी अवस्था का हल ढढ़त हैँ। सच तो 
i है कि हारमोन्स का संतुलन इन्जेक्रान या गोलियों द्वारा ठीक 
रने की चेष्टा में नाकामयाबी मिले कोई अचस्भे की बात नहीं। 
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हारमोन्स के संतुलन के विगड़ने के कारण अप्राक्रतिक विटामिन रे 
धातु हौन खाद्य पदार्थों और गलत रहन सहन दै | इन्ही कारणों! 
यथा संभव खत्म करने की आवश्यकता है! रोगिणी की अवस्था व 
सुधार इसी से संभव है । जितनी मेहनत और सूझ वूझ से इन र 
मिटाया जाए उसी तेजी से प्रकृति रोगिणी कौ रोग मुक्त करने र 
सफल हो सकती है । श्रीमती गुरचरन कोर को कष्ट रज की २७ व| व 
पुरानी तकलीफ एवं अन्य बीमारियों से ag ही महीनो में ऐ ब्‌ 
छुटकारा मिला कि उनके इदेगिदे के वातावरण oct sai a 
चिकित्सा एवं प्राकृतिक आहार का सिक्का जम गया | । ३ 
४५ वर्षीय श्रीमती गुरचरन कोर मेरी बढी बहिन हैं। वे देह 
के एजुकेशन विभाग में हैं, और गवनमेन्ट हायर सेकेन्डरी स्कूल * 
म्युजिक टीचर के रूप में काम करती हैं। करीब १६-१७ वर्षे! २ 
आयु से थोडी या ज्यादा मात्रा में कष्ट-रज के रोग से पीड़ित गही ` 
पिछले ६ साल से यह रोग असहनीय हो गया था जबकि उत ` 
अचानक किसी दुघटना स्वरूप गर्भपात कराना पड़ा । हर माहि. ` 
थम्‌ जो २८ दिन की बजाय २१-२२ दिन के बाद होता था उनके शि 3 
नक को यात्रा सिद्ध हो रही थी । मुझे ऐसी अवस्था की जानकारी! : 
समय हुई जब गत अक्टूबर दशहरे की छुट्टिटयों में (१६ अवद : 
सन्‌ १९७४) वे मुझसे मिलने के लिए इलाहाबाद आई' । उनका बि ३ 
२-४ द्नि मेरे यहाँ रुकने का था पर मासिक धर्म व कष्ट-र्ज | 
आ बरा | अत्यन्त वेदना और शरीर में जकडन्‌, कमर में असर 
दद्‌ देखकर मैंने तुरन्त फेसला क्रिया कि उनका प्राकृतिक उप ` 
करके हौ वापस लौटाऊंगी । कोई ७ सप्ताह का उपचार EAT fad | 
aye में जिक्र निम्न हैं । इस दौरान में कष्ट-रज कौ भयंकर पी. 
uae तो मिली ही, साथ उनकी नजर जो ४ साल की था | 
लगातार गिरती आ रही थी, उसमें भी खासा लोभ दिखाई दि 
यह प्राकृतिक चिकित्सा को जानने वालों के लिए कोई “| 
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बात नहीं । चंकि हम लक्षण को रोग नहीं बहिर कुल शरीर को 
१ रोगी मानते हैं, और प्राकृतिक चिकित्सा में शरीर का ही उपचार होता 
॥ है, जिसे Constitutional Treatment कहते हैं । उसी से शरीर 
| का अंग अंग निरोग व स्वस्थ्य हो जाता है । जाहिर हैं एक लक्षण-नही 
हें रोगों के अनेक बाहरी लक्षण शारीर के अन्द्रुनी इलाज से दूर हो' 
ने सकते हैं प्राकृतिक उपचार व प्राकृतिक आहार से श्रीमतो शुरचरन 
ए कोर की नजर में वृद्धि स्वाभाविक थी। वास्तव में ज्यां ज्यों 
0 कष्ट-रज कौ तकलीफ बढ़ी, वैसे ही नजर ने ज्यादा धोखा देना शुरू 
॥ कर दिया था परन्तु बड़े-बड़े आधुनिक चिकित्सक और अस्पताल 
उनके. कष्ट-रज व इष्टि का उपचार अलग अलग करते रहे'। यहाँ तक 
a किं एक समय एक प्रसिद्ध हास्पिट प के प्रसिद्ध एलोपेथिक चिकित्सक 
इ ने उनको आँखों कौ टी. बी. बता दी । यदद तो सथ चिकित्सकों की एक 
! राय थी कि आँखों का इलाज नदीं हो सकता | कृष्ट-रज के विषय में 
4 भी विशेषज्ञों की यही राय थी । लेख के अन्त में में उनके हाल के पत्रों 
त का eater दूँगी ताकि रुचि रखन वाळ पाठक जान सके कि प्राकृतिक 
॥ उपचार, खासकर प्राकृतिक आहार से क्या लाभ. मिल सकता है । 
हैं जो उपचार उनका मेरे यहाँ चला वह कितना सरल और संभव है, 
‡ इसका अनुमान पाठक पढ़कर 'ही लगा लगे । लम्बे और भयानक 
a रोग कितने कम समय में समाप्त हो सकते हैं, सोचने योग्य बात है. 1 
4 कुछ महोने एक स्वस्थ्य लम्बे जीबन का कारण बन सके ये प्राकृतिक 
उपचार का ही करिश्मा हें । प्राकृतिक आहार चाहे एक कड़ा अनु- 
| शासन है पर इसके आवार पर कड़े से कड़े रोग का उपचार सरल हो 
जाता है । इसकी सहायता के लिए आवश्कवानुसार अन्य प्राकृतिक' 
(| ढग के उपचार अपनाकर लाभ उठाया जा सकता है, जो कुछ प्राकृतिक 
हार कर सकता हे, उसका अनुभव प्राकृतिक आहारी को ही हैः। 
उपचार मासिक धमे के आरम्भ से .ही कमर दद शारीरिकः 
saga और कष्ट-रज के कष्ट-के लिए श्रीमती गुरचरन कोर को 
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aa कटि स्नान दिया गया, आहार में केवल. गमे नौबू पानी । इए ३ 
शारीरिक जकड़न व कमर ददे में फौरन आराम्र' मिला । Bara 
पहले इन दिनों में ऐसी होती थीं कि घन्टौं मालिश और गम Gai, 
भी आराम न मिलता था: गम कटि-स्तान ,दिन रात में वईवाथ 
दिया गया । गर्म कटि-स्नान देते समय हमेशा अनी वम्बलों में शरौ च 
आर टव को ढाँक दिया गया । जिससे SE काफी मात्रा में पसोर र 
आता था । उनके कष्ट, जकड़न व कमरदद का कारण यही याउ 
पसीने के जरिये शरीर के दूषित पदाथ बाहर.होते थे और र 
का द्वाव जराव पर कम हो जाता था, faa कष्ट-रज में विशेक॑ 
चाहे अस्थाई लाभ होता था । बारबार गरम कटि-स्नान से ana 
मंडलपर भी कष्ट रज का वैसा प्रभाव न. पड़ सका जैसे पहले होतइर 
या। लगभग ३ दिन का समय बीतने पर हमेशा की भांति कष्ट-खगर 
का भो समय निकल गया पर इससे वास्ता आगे से न पड़े उसके fate 
प्रति दिन भाप स्नान और १० दिन का केवल पानी पर उपवास दियापर 
गया । पानी की मात्रा दिन में ३-४-लोटर तक रही, और बहुधा TART 
Aa एक हो बार से २-२॥ लीटर तक दिया और घुन्जल करायाएई 
इससे मेदा साफ होने में सहायता मिली ! इनिमा देने कौ आवश्यकः 
अधिक नहीं हुई । क्योंकि पेट स्वयं हदी साफ होता रहा । १० दिन रे. 
पानौ पर उपवास के बाद उनका आहार आरभ में ३ दिन gare 
नूस और और बाद में खट्टा सेव, हुरी धनिया के साथ पीसकर Ral 
i र बार ताजे आँबले का रस गम पानी के साथ दिया गर्या: 
त पवते दस्त द्वारा स्वयं साफ होता रहा ae 
समय आया, कष्ट नाम a हिला) sel? a if 
की आांति देते रहे। ऑल को ad । इस दौरान गम कटि स्नान प | 
र नौ में भी लाभ हुआ। पहले उन) 
Ete कौ कठिनाई के साथ-साथ सितारे नजर दाने रहते थे” शरा, 
कुछ कमी महद Bee rh 
मा महसूस करते लगी ।. दृष्टि जो बहुत गिर “चुकी थी उ | 
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१ भी लाम होता दिखाई दिया। यों तो जैसे ag कटि स्नान भाप स्नान व 
१ दस्ता से दूषित जहर युक्त पदार्थो का निकाश शरीर से हो रहा था। खुद 
(श्रीमती गुरचरन कोर एक नए जीवन शौर आशा का अनुभव करने लगी 
| थी | पहिले धूप में बाहर बैठ नहीं सकती थी । चमक उनकी आंखों को 
॥ चाँधिया देती थी, अब वह बात नहों थी । मैने कप्ट-रज के लाभ को 
पे स्थाई और पक्का करने के नीयत से और आँखों का भी यथा संभव 
। उपचार करने लिए उन्हें इलाहाबाद में एक माह और रोक लिया। 
"आहार के अलावा आंखों की एक्सरसाइजेज कारायी । आद्वार पहले 
Nat भांति अपक्व ही रहा : इसमें मूली, पौदीना ऐसी मोसमी. चीजें 
दुंभी बढ़ा. दीं । फलों में केले, पपीते के उपयोग से परहेज कराया 
age समय इनकी इच्छा इमली खाने को हुई, जिसमें ढील दे दौ 
झायी, अर उन्होने जी भर के इमली खाई । एक बार फिर सासिक 
(घम का समय आया, कष्ट कोई ज्यादा न रहा और समय बीतने 
गर लगभग ७ सप्ताह मेरे उपचार और बताए हुए अपक्व (बिना 
नेतमक और WS ) आहार पर हने के बाद वह दिल्ली बापिस लौट 
[NS अब उनकी हालत व अब का आहार उनके अपने ही पत्रों 
तारा देना उचित समभती हूं । बह निम्न है-- ः 
दे. १६-२-७१ को प्राप्त पत्र में यों लिखती है “भै आपको मुबारक 
ती हूं कि देहली आने के बाद पहली बार मासिक धम के समय, 
शाम मात्र दद मात्र हुआ। और दूरी बार तो बिल्कुल दी नहीं हुआ। 
[| घर का सारा काम ( मासिक धमं के दिनों में ) करती रही | और 
सक्कल से भौ सुभे छुट्टी लेने की आवश्यकता न पड़ी। पूरी तरह से 
स्त रही । पहले से मेरी शक्ल और सेहत भी काफी अच्छी है। 
ata का कालापन काफी कम है । डकार भी आगे से कम आते 
fil गैस भी कम है | पाखाना ३ या ४ बार बिल्कुल ठीक होता हे थोर 
‘ aa की शिकायत बिल्कुल हवी नहीं रही । ऐसा लगता हे जेसे 
[थौ ह्वी नहीं। मैं: साढ़े पांच घजे सुबहु उठती हूं और लगभग १ 
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घन्टे की सेर करती हूं फिर आँखों की एक्सरसाइसेज और बादगे 
नाश्ता करती हूँ । नाशते में ५-७ गाजर थोड़े से मूली के पत्त और सलगा ' 
आदि लेती हूँ । १२ बंजे स्कूल जाती हू । बसो के पूरे धक्के खाती ह * 
कोई दिक्कत नहीं होती । मुझमें काफी ताकत आ-गयी है (इस | 

य 


| 
|| 


अपक्व आहार जिसमें अनाज, मीठा ब नमक नहीं है. पर रहते 
ed) घर का सारा काम काज करके स्कूल जाती हूं और फि 
आकर भी करती हूँ । स्कूल में भौ गाजर, शलगम और एक सो 
तथा नीबू लेतौ हूं । वापिस घर आकर फिर एक या दो सेब, कार्प 
मात्रा में घ निया, २ या ३ टमाटर, थोड़ी सी पालक और ताजा आंवह * 
आदि खाती हूं । थोड़ी सी भीगी हुई किशमिश और सुबह ५-६ दा' 
सूखी खुरमानी भो खाती हूं ।”” | 

“अब नजर पहले से अच्छी है । मेरै उपचार की यहां पर घ 
मुहल्ले, और HAA बहुत चचा. होती रहती हे । इस उपचार ९ 


। 
। 
Lo > = : 

सबको पूरी तसल्ली है । मुभे देखर स्कूल में अन्य टीचर ने गाजा 
र 
र 
१ 


शलगम, मूली, आबला आदि खाना शुरू कर दिए हैं । आप लि! 
कव आपका देहली आना होगा । क्योंकि हमारे पड़ोसी अपनी लड़ 
का उपचार आप से कराना चाहते है।: | 

,३६-२-#५ के पत्रःमें यों कहा हे --“मैं एक बार फिर आप सर्व 


बधाई देती हूं क्योंकि अब फिर पूरे २६ दिन के बाद ( जर्बा 
रुग्णावस्था में २१-२२ दिन में द्दो,मासिक धम हो जाता था, $ . 
मासिक al हुआ और काई वेदना नहीं हुयी । मैंने घर का पूरा की | 
किया और स्कूल भो जाती रही | अब तो मैंने कई-कई दिनों से F , 
उपचार ( भाप स्नान; गर्म कटि-स्तान आदि ) भी नहीं जिया, लेकि < 
आहार वही सब्जी फूल at tal | मैं घर ओर Ha में एक उदार द्‌ 
बुनुती, जा रही हू । एक छोड़ सब टीचर वही खाने की कोशिश * « 
हैं, जो मैं लेतो हू । ५ अध्याप्रिकाओं ने तो चाय भी छोड़ दी दे | * = 
दापहूर का रोटो ! आपक्य आहार की किताव का क्या 1 


‘ 
« 
। 

५ 
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i 
॥ टीचस मांग रही हे। अब मेरी लुक्स, और सेहत aga अच्छी हो 
। गाई । आँखों में भी काफो फायदा हे । .सुवह घूमने जाती हू और 
सं ( आपकी बताई हुई ) आंखों कौ एक्सरसाइज करती हू । माता. जी 
ते का उपचार करना है, उनको मेरी सेहत से पूरी तसल्ली हे । मेरी 
गदन, सिर, गेरदे, बवासीर खों के सामने सितारे आना आदि 
a, आदि अब पूरी तरह से ठीक है । मेरे स्कूल की एक टीचर . जिनकी 
कोई सन्तान नहीं, अगले महीने उपचार के लिए आपके पास 
ह इलाहाबाद आयेंगी | हैदरावाद कौ नेचरक्योर कान्फरन्स के विषय 
|| लिखिए ताकि मैं प्रोग्राम बना सक । अब मुझे किसी 
विस्म की कमजोरी नहीं और मन करता हे कि tea ही 
ग चलती जाऊ, पर अभी मैं तेज नहीं दौड़ सकती ।” ( कोई ४०४५ 
| बर्षीय औरत भागने की इच्छा रखे, यह केवल प्राकृतिक ` हल्के-फुल्के 
आहार वाले ही अनुभव करते Free "”) आगे चलकर अपने 
मई उपचार के विषय में अपने पति की राय लिखती है कि उन्हें अब 
4 पूरौ पुरी तसल्सी ही गई है | ( कोई छाश्चय कौ वात नहीं, कष्ट-रज 
के समय जो तकलीफ उनको उठानौ पड़ती थी वही जानते है, रात- 
4 रात भर- रोगिणी के साथ जागना और इधर-उधर की भाग दौड से 
॥ मुक्ति उनकी अपनी सेहत के लिए भी अच्छा है )। 
है २५-३-७५ के पत्न में उन्हांने बताया कि वे अभी वही आहार 
यानि शलगम, टमाटर, गाजर, हरी धनिया पोदीना और नींव 
थे दिन में ३ बार-१ बजे, ४ बजे और ८ बजे लेती Sl आहार की सात्रा 
=) हर्‌ बार करीबन-करीबन बराबर हे । एक शलगस, ४ गाजर, १ सेब 
| २ टमाटर, थोड़ा धनिया, पौदीना; और १ या २ नौब कभी-कभी 
J थोड़ी मूगफली और खजर भी लेती है । उन्होंने लिखा है कि मूल 
| बौमारी यानि कष्ट-रज के साथ-साथ कन्धों का दद, ,गद्न का दद, 
१ कसर, बवासीर, गुर्दे का ददे एड़ियों के ददं और अफारादि ( यानि. 
| गेस फारमेशनः) सभी बीमारियों से युक्ति हे। उन्हें ये'भीं लगता हे 
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! कि ऐसे आहार से जल्द उनक्री आँख भी ठीक हो जायेगी । उनई 
किसी Fert की कमजोरी घर का काम Ale Ha की ड्यूटी निभा! 
में नहीं महसूस होतो । | 

२८/३५/१ के पत्र में श्रीमती शुरचरन कौर लिखती है कि इए 
बार के मासिक धम के समय में किसी को पता. हो नहीं चला ale 
वे अपने काम काज में आगे से भौ कुछ अधिक व्यस्त रही । उन 
पतिः ( fare बड़े-बड़े विशेषज्ञों कि राय कि यह रोग जीवन के ang 
निभने वाला दै पर. यकीन था ) अब इस इलाज की. पुष्टि से: सार्त्र 
फीकेट देने को तैयार है, और लोगों से भी इसी उपवार की ATA 
केलिए राय देते हैं । आदारः वही चल रहा है । फायदे मिल TEE 
इन्होंने इस पत्र में एक नई बात यह लिखी हे कि उन्हें पाँव में रब 
आर प्लास्टिक चप्पन्न पहनने से जो तीत्र- प्रतिक्रिया (एलरजी) हर्ती 
थी, ह wa wel होती | अब कोई भी. शिकायत बाकी नहीं. है 
सारेःसारे दिन काम करने से भी थकान. महसूस नहीं होती । आंखों 
में बहुत फक दै । कुछ पड़ने. में भी आगे से अच्छा हे ! कह रहौ हत 
गरमी आ रद्दी हैं आहार में कोई तबदीली हों तो बताएँ । iS 

इन्हीं दिनों २७-४-७५ का लिखा. एक. पत्र-मुझे प्राप्त हुआ. हे. रर 
श्रीमती गुरुचरन कौर ने अबकी बार अपनी पुरानी. बीमारियों के 
सम्बन्ध Hy सममिए कुछ भी.नहीं लिखा ! सम्भवतः उन्होंने मैं” 
अब बिल्कुल ठीक हूं, में ही अपने बारे में सव कुछ कह दिया । हात 
आज लगभग छ: माह के अल्प-प्राइतिक आहार पर उनका स्वास्थ 
बढ़िया उदाहरण बन गया हे । कितने सरल तरीके से कितने at 
समय में, कितने पुराने और किवते जटिल. रोगों से “सही ate 

जुने डवे अल्प प्राकृतिक आहार से. व प्राकृतिक उपचार. की सहायता! 

उ Le eat vl है. इसका अनुमान इसी से लग जायेगा रिं 

ee उल सात सप्ताह मेरे पास रही.। स्वास 

Ql रखने. य प्राञ्रतिक अल्पाहार को जाता दै। ५ 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection | 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


प्राकृतिक चिकित्सा और राम नास | 
३॥ ये बात बहुत लोग जानते हैं कि गाँधी जी अपने और अपनों परे 

प्राकृतिक चिकित्सा का प्रयोग करते थे। वे मानते थे कि रोगों की 

Taga चिकित्सा प्राकृतिक ढंग से ही होनी चाहिए । उन्होंने न केवल 
प्रयोग ही किये बल्कि अपने aga तथा सफलताएं इस विषय सें 

ट्त्िकसर लिखीं जो कि उनकी अन्य तहरीरों की ace किताबी रूप में. 
क्री आनन्द टी हिंगोरानी ने इकटठा की । ( हम श्री हिंगोरानी के कृतज्ञ 
हड कि उन्होंने पिछले साल हमें एसी दो किताबें जिनका नाम The 

[Nature Cure, और The Health Guide है, भेंट की) । गाँधी 
तनी की ये बाणी प्राकृतिक चिकित्सा जगत को एक अनमोल देन है । 
$ जबकि आम दुनिया को प्राकृतिक चिकित्सा के जरिए उपचार कराने में 

बसं देह रहता हे. गांधी जी के अनुभत्रा से इसकी पुष्टि होती हैं कि प्राकृ- 
jas चिकित्सा को वे अन्य उपचार के तरीकों से उत्तम मानते थे । महत्व- 
पूणं बात यह है कि वे प्राकृतिक ढंग के रहन-सहन पर at जोर देते 
रहे । जिससे अक्सर लोग रोगों से मुक्त रहें ओर स्वास्थ्य बना रहे । 
grein अपने विचार अनेक लेखों में प्रगट किये हैं । साथ ही साथ 
वनका अटल विश्वास उस अनन्त शक्ति में है जिसे भगवान राम, 
अल्लाह आदि के अलग-अलग नाम दिये गये हैं। जैसे सब कामों. 
पकी सफलता के लिए वैसे ही पूण स्वास्थ्य हासिल करने के लिए उनका 
#कहना है कि व्यक्ति इस महांन शक्ति में जीवित विश्वास रखं । 

que जीवित विश्वास क्या है ? इसको बरकरार रखना कैसे मुमकिन 
॥है । गाँधी जी की निजी जिन्दगी से साफ पता चलता है कि उन्हीं 
रल्यालाते के साथ मे निम्नलिखित घटना याद आ गई है । , 
4 एक नामी योगी जी दै, वह प्राकृतिक ढंग से रहन-सहन और 
लाई में भी काफी दिलचस्पी रखते हें । जगह-जगह पर उनके 
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धामिक लेक्चर भी “होते रहते हैं। एक सज्जन जो उनके भुरीद 
ओर मेरे पास कभी-कभी अपना स्वास्थ्य ठीक रखने के संदभ ` 
ar जाते हैं, और हिदायत को नोट कंरके ले लाते हैं, ३-४ रोज उम्र * 
पालन करने के बाद वे छोड़ देते हैं और बाद में आकर अक्सर कई * 
अच्छा अब फ़िर स शुरू करता हूं, ये कारण हो गया, बो कार £ 
हो गया, पूरी तरह से कर नहीं सका, उनकी चाहना प्राकृतिक ढंग । 
अपना कर अपना स्वास्थ्य सही कर्‌:लेने की.इस तरह रदी है कि ु 
बार-बार आते. हं । मेरी समझ में यदी आता. था; कि बत्ताए जा : 
कभी न कभी ये पूरी तरह निभा पायेंगे, और अपने. लक्ष्य कोप र 
ALE भ्राप्त.कर गे । उन्होंने इन योगी सादिव से म्‌,लाँकात एक बार र , 
जाते सड़क पर करा दी.। क्योकि मैं एक: मरीज देखने जा रहा! , 
ज्यादा देर तक रुक न. सका, पर . योगी जी का एक फिकरा मे | 
दिमाग में घुस गया, र चलते-चलते में उसपर साचने लगा । भे 
सुताल्लक,योगी जी को यद्व बताया गया कि मैं, प्राकृतिक आहार ए 
बहुत जोर देता हूं और उसको धने स्वास्य कौ हुन्जी समका 
2 xt ने kale A भो प्रकृति में विश्‍वास,रखते है, पर आवार 
के है बने से ill बेहतर जाना,क्यों. न. प्रकृतिःको बना 
[ले य]न परमात्मा पर ही बहुत + जोर -दिः ये,: और घे. छ॑ 
को फिक्र में ज्यादा रहते हैं;। .. ys Su = ba “a 
समे सहनु रखते. ह इस cous को बहुत aff 
fe - हमारे लोगों का, ध्यान खान-पान: की a 
ह दै, पर जल्दी ही, गे. इस कमन से; निकर पा 
गन इर न वे दोस जिन्होने मुझे योगो.भी से कुछ: मिनिट पक 
मिलाया था, योगी जी को बिदा करके साइकिल. पर 'मेरे पामर 
गवे, ोर बही बात दोराने लगे, कि अब ;नये खिरे से बे: 
SST इभ भेस योजना, के anew करने की नडे 
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_ gaits पिछली दफा उनको बाह्र जाना पडा। यहाँ मैंने मौसमी फं 
खाने के लिए कहा था, उनंको चाय बगैर पीनी पंडी.। मैंने उनसे 
इस बार साफ-साफ कह. दिया कि आप इसका पूण पालन शायद 
"कभी न कर सकें । मैं हमेशा सोचता था कि आप इस कद्र लगन से 
% हिदायत लेकर आते हे. लेकिन करीब १ साज: से यह तरीका अपना 
नहीं पा रहे. । “कारण आज मुझे मिल: गया हे” मैंने उन सें कह्‌ 
| दिया ।.। वे हैरान हो गये और पूछने लगे ऐसा क्यों, मैंने! कहा कि 
१ भे तो प्राकृतिक आहार पर जार देता हू, आप योगी: जी के असर 
Ne भी हैं, और वे प्राकृतिक आद्वार की अपेक्षा भगवान पर ही सीवा 
पू ध्यान लगाने की बात करते हैं. | उनके ख्याज में जैसे प्रकृति व प्रकृति 
| बनाने बाला अलग-अलग है; उनको. अपने ख्यालात स्पष्ट, करते हुए 
कहा हम परमातमा: को केसे.पार्ये ! केस सीधा: उसको पाले ? मेरे 
क्षामन मसला इस तरह हैं।. | ६४ sade: 

,परमात्मा. को पाने के लिए मन को साधना, होगा और”, जैसा 
| श्रन्न वैसा मन्न, यह मेरा कथन नहीं दे बहुत पुराना कथन हे । ऋषियों 
६ सन्तो का कहना दै; ऐसा है तो मन को साधने के लिए अपनी खुराक 
५ क्कोसापना होगा । खुराक पर . ध्यान ' देना छोगा। “सही खुरांक पर 
॥ जोर देना होगा | इतना ही नहीं बल्कि सदी खुराक को ढंदना 'दोगां | 
। क्योंकि सही खुराक सभ्यता की धूल में दव गयी' है, गुप्त हो गयी 
` है। परमात्मा की साधना के वास्ते खुराक की साधना और खुराक 
$ को साधना से अपने आप अच्छा स्वास्थ्य ये सत्र जुड़े हुए हैं। 
4 मैं कह सकता हूँ बढ़िया जायकेदार रसगुल्ला या समोसा खाकर हम 
ओ। इस हलबाई का जिक्र कर ही बैठते हैं जिसने उसे बनाया । आकर्षक 
| टमाटर सामने आ जाये तो हमारा ध्यान प्रकृति की ओर जा सकता 
(| है, अगर हम भूल गये हैँ ओर हमारा ध्यान नहीं जाता तो कारण 
£ यह्‌ है कि हम प्राऊतिक.भोजन से बहुत दूर छो चुके हैं। ओर इसीलिए 


|| प्रकृति के बनाने वाले से दूर हो चुके हैँ, मार शरीर को भोजन 


[र 
[ 
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प्रकृति का तेयार किया हुआ मिले तो अवश्य. हम. प्रकृति के नज 
होते जायंगे ! आज हमारा भोजन इस तरह बनावटी हो चुका है! 
हम खुद स्वयं बनावटी हो गये हैँ । अप्राकृतिक रूप से रोगी 


गाये हैं। 


गाँधी जी कौ पूरी जिन्दगी को देखकर ही ये. अनुमान लगा : 
आसान है कि भोजन और शरीर, आत्मा और . परमात्मा भौरि . 
स्तर पर किस तरह मिलते हैं। पहले अफ्रीका और बाद में भारत! : 
जैसे-जैसे वे सियासी हल्को में छाये वैसे-बैसे अपनी खुराक । र 
प्राकृतिक बनाने के उनके प्रेयत्न और अनुभव हमारे सामने zl उ 


, उन्होंने अपनी खुराक को प्राकतिक 


व सरल बनाने के लिए प्र 


ध्यान दिया वह स्वाभाविक था । परमात्मा में “जीवित विश्वास हो हु 
काह अंग था ।” राम नाम की दुआ को ही सब रोगों की असहं 


दुवा उन्होंने माना । और यह भी माना 


कि परमात्मा में जीविंड 


विस्वास के बिना राम नाम के दिन रात जपने से परमात्मा की राजि 
नहीं होती | तो सवाल फिर बही है, कि जीवित विश्वास केसे arid 
मन केसे सधे? जैसे कि उनकी अपनी ज़िन्दगी से स्पष्ट हैस 


रहन-सहन, खान-पान, यथा संभव प्रोकतिः 


क जेसा. हम खायेंगे वैसा 


ही हमारा मन होगा, बैसे ही हमारे बिचार होंगे और बंसे ही माणि 


आध्यात्मिक बिकास भी होगा जो कि 
साबित है । 


गाँधी जी -के जीबन से 
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| _ कहना आसान करना कठिन 
1 (आहार चिकित्सा पद्धति को ऊचे दर्जे पर पहुँचा देंने का गौरव 
ण जमनी के प्रोफेसर आरनाल्ड ईरेट को प्राप्त है । उनका जन्म आज से 
| ११० वष पूव २९ जुलाई १८६६ में हुआ था । उन्होंने अपने “जीवन 
१ से सिद्ध कर दिया कि सब रोगों का कारण श्लेष्मा उत्पन्न करने वाले 
। खाद्य पदाथ है । उन्होंने रोगों के निवारण के लिए तथा ve 
; जीवन के लिए रलष्मा विहीन खाद्य पदाथ प्रयोग किये और से 
२भामि में अनेकों रोगियों को सफलता दिखाई ! यह लेख ` को चला: 
ही हुई आहार पद्धति के लिए एवं उन्हें श्रद्धांजलि 21 र... 
ह, मइ के अंक में “हमारी सेहत कहाँ गई” नामक लेख i 
उसमें यहद बताने की चेष्टा की गई धो कि तात रि x ed 
जीवन के लिए हवा-पानी और खुराक में से केवल लकी ae a 
येव ध्यान दे सकते हें । हवा-पानी तो सेवन के लिए सबको a 
हैसमान मिलता. है तो क्यों न हम अधिक समझदारी इस पर = 
सकर कि हम क्या खाये--क्या न खार्ये । ag बहुत जरूरी है। कहना 
एलिखना. या उपदेश देना आसान है पर करना कठिन हे | इस ean a 
हेपत्यता दिन के प्रकाश की तरह स्पष्ट हे और इसी कारण मेरे स ड 
fe भी स्पष्ट है कि मेरा रोगी, जो-मेरे कहने और बताने पर खरा 
[Oe कबूल कर लेता है वह जरूर ऊपर लिखे कथन के अनुसार 
plea काम करता है । मैंने इन्हीं दिनों एक जगह पड़ा है Thinkin 
yell 1s Wise, Planning well wiser, but पलल i 
Jisest अच्छा सोच बिचार बुद्धिमत्ता है--अच्छी योजना बनाना 
छ बढ़कर है पर सबसे बड़ी बुद्धिमत्ता तो किसी काम को अच्छी 
र a core । रोगी के fae आदार चिकित्सक सोच सकता है, . 
f हार प्रयोग की योजना बना सकता हे । किन्तु करना तो 


| 
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केवल रोगी को ही दै । इस विषय में सावधानी भी बहुत जहां, 
है। खुराक के नियंत्रण कौ गुज्ञामी करके हम सभी बीमारियों |: 
आजाद रद सकते है और खुराक कें नियंत्र णा से आजाद होकर २ 
बुरह-वरह की बीमारियों की-गु गामी मोज MCE दूसरे AAT , 
बुरे और हानिकारक खाद्य पदर्थो' से परहेज और अच्छे तथा-ला ६ 
दायके पदार्थों का सेवन अच्छे स्थायी स्त्रास्थ्य प्राप्त करने का एक मे; 
रास्ता है और इसी खुराक के बत.पर हम इस आधुनिक युग में-ब| « 
सी ऐसी बीमारियों से बच सकते है जो गंलत ।भोजन के' कार ३ 
हमारे शरीर पर काबू-कर नेती है और :जोर; भी इतना! पकड़ हे न 
है कि उसे जर्जेर बना: देती हे.। ऐसे शब्द मैंते कई बार कई न ६ 
fae औरं कहे हैं, पर मैं जानता हूं कि,इससे; पूर्वे रोगी' अच्छी त॑ २ 
से चिकित्सक की आहार याजना;को त्िभा सके, यद. अति आवर 
है fe रोगी के मस्तिष्क में पूरी तरह .उसको :दौ जाते वाणी सुर्य 
से लाभ बैठ जाय |. उसको बीमारी, के “मूल “कारण क्या है बर्वे 
उसकी दी जाने बाली खुराक उसकी,बीमारी ,को .किस तरह दूर! 
सकती हे, यह बस. sual समझ: में: आजाय.. ती दिमागी तौर सं 
रोंगौ.खुराक के नियंत्रण में आते. के लिए:अपने रोग: को aaa Fe 
के लिए तैयार.हो सकता हे. । फ़िर भी पूरे. विश्वास से मैं नहीं 
सकता वल्कि.सस्भव शब्द प्रयोग-कर.स कता हूं क्यों कि “कहना Al 
थोर करना कठिन. है." ag. भी:साथ ,लिखा है; कि जो रुक बई: 
के ममेले में रुके dene हैँ और जो ;:संममकर: चले दै दि 
हैं वह बीमारियों के. विस्तृत, एवं गहरे समुद्र, तक को rere १९ 
को सहायता. से पार कर गए हैं। , . .; ७२: 1140. भ 

, आहार faa यकीनन प्राकृतिक चिकित्सा को एक अंग als 
arate चिकित्सा के सब तरीके RA नहीं हे कि रोगी अपने १ 
सरलता से करले । इनके लिए उचित स्थान प्राकृतिक विल्या अर 
ह आहार पर यह बात लागू नही दे यद मेरा अठुभव भी दै. 


| 
z= 


(७-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


( १५ ) 


. पास एक गरीब हरिजन, दो-ढाई महीने की पुरानी खाँसी और 
 रेशे की.शिकायत लेकर आया |: वह इलाहाबाद के एक गाँव का 
| रहने aes झर पंजाब में मजदूरी के लिए गयो हुआ था-- 
प वहीं उसे खाँसी और कफ at शिकायत हो गई थी । कुछ अरसे तक 
ग फाम किया -अपनी गाढ़ी कमाई'का धन  डाक्टरों कौ बोटा, बाकी 

'रोटो-दाल मे खचे हो गए-खांसी और कफ ठीक होने को कान कहे 
, इल्टा बढ़ते गहे। घर में याप पहले'से दमे का मरीज था वह घबरा 
गया आर मजदूरी छोड़ बर घर के लिए भागा | इलाहाबाद आशे पर 
एती बीमारी का जिक सुमसे' कियो और उसने मेरे इलाज में आने 
ही इच्छा प्रेकट की । रोगी को एनिमा का प्रयोग बता दिया और एक 
१ सेट भौ दे दिया | हिदायत यह कि गाँव में जाकर ' दिन में चार बार 
एक वेले के साथ १ गिलास गर्म पानी 'पौले । मौसम संदी का 


॥ - t ड ड में प्र : or 0. (३ 
बुथ और ताजा आंवला भी गाँव में मिलता था | एनिमा प्रतिदिन 


"के और सोत दिन आवले तथां पानी पर उपवास के बाद, उसे 
र हिदायत थी कि आठवे fea sit की रोटी उचली. हुई तरकारी के 
Carnet लेत पहले धम फिर LAN रोटी की मात्रा बा दे और 


दसवें दिन'आकंर मु मे. अपना हाल दिखा दे। वह दंस दिन के बाद 


Verarsitz बताने: लगा कि वद्द बिलकुल ठीक हो गया ” 
ताकेत-भी उसमें आ गई दै rece 200 BS 
| “एक दूसरे मा मले का जिक्र करूँ। पिछले महीने (जून में) मैं 
“दिल्ली गया हुआ था । वहां sg ऐसी सिलसिला चला कि बातचीत 
श्रवि सलाह मस्विरे के लिए बहुत से 'रोगियो 'से वास्ता पड़ा! कुटु 
Petes भी' शुरू करं दिया सरल--क॑म खच उचित आहार 
/ज्रिकित्सा/ने/सभी रोगियों को अभावित करे दिया । एक संचर वर्ष 
पका/रोगी ।जिसको धामः साहब कईते हैं. उनका विशेष जिक्र करना 
ताता हू । उनके दमे कॅरोंग के' लंच थे! - सॉस में आवाज और 
शो की शिकायत? चने में” वेदर तोके महत करतेय ER 
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कसर. सांस की कठिनाई के कारण रास्ते में रुक कर झै 
जाते थे । आदमी हिम्मती जरूर हे, प्रतिदिन प्रातः बाग में जा 
और कुछ आसन इत्यादि भी करते हैं । उनको मेरी बात समम में आं 
ओर उन्होने तुरन्त मेरे निवास पर आकर आहार कौ सहायता? 
इलाज करना प्रारम्भ कर दिया । सुबह नींम के उबले: पानी से कुन्जा 
और फिर एक गिलास नौब पानी लेने को कहा । आदार में सि 
केवल खरबूजे पर तोन दिन sere | ५ दिन आहार में आम, केह 
और पपौता छोड़कर AA चाहे फल,: खीरा, टमाटर, aed. 
रख दिया । उन्होंने खरबूजा, खोरा, टमाटर खाए |. उनको एनी” 
देने कौ आवश्यकता नहीं पड़ी, शौच रोज होता रहा । अपनी हाह” 
में सुधार दूसर ही. दिन से महसूस: करने लगे । कुछ देर चलने AE: 
उनको तकलीफ होती थी, वह ३ दिन में बिल्कुल दूर हो गयी। भ 
बाग तक आने से उनको रास्ते में रुकना नहीं पड़ता था ।- सांस 
आवाज भी सुधर गयी । ७ रोज के बाद उनके आहार में अंकुर, 
मूग थर चने, नौबू और कच्चे आम पुदीना प्याज की वे नमक u 
चटनी भी बढ़ा दौ। तौसर हफ्ते में एक आधी -चपाती कई 
टमाटर खौरे के साथ साथ खाने की इजाजत भौ दे दौ । पर उन्ह 
मुंग और चने पर ही भोजन का आधार रखा | रोटी की इच्छा इर 
रोके हौ रखा, क्योंकि वे समझ गए थे कि रोटी शरीर में अम्ल उत 
करती है, उनको रोग निवारण में अधिक रुचि थी; रोटी में कम | रिटि 
लगन से उन्होंने करने वाज्ञा मुश्किल काम किया और ag इसी den 
लगे रहे तो मैं कह सकता हूं कि वे एक डेढ़ वर्ष के अरसे सें ७० ME 
की बजाय ६० साल की अवस्था पर्‌ आ जायेंगे । मेरा ख्याल दैहि 
६० से ७० साल का होने के लिए १० साल अवश्य लग जाते हैं दा 
उचित आहार की सहायता से ७० से ६० साल का उतार का 
hi म्‌ a सङ्गता हे. | Tatts भोजन वास्तव में aa 
>= ९. रोग दूर, करता है, और सेहत भो वढ्रावा दै। | 
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a 
प्राकृतिक जीबन की ओर | 
एक व्यक्ति दुसरे व्यक्ति से क्यों बहुत मोटा या बहुत पतला हैं । 
पक व्यक्ति क्यों दूसरे से बहुत gaa हे क्या ऐसा ही पशु पक्षियों 
gt भौ है? एक ही जगद एक ही सी खुराक खाने वाले पशुओं में इतना 
पसन्तर नहीं है जितना कि सभ्य समाज के इन्सानो में, हमारे आदमी 
हर स्त्रियों में एक ही से समाज में रहते हुये, एक ही.तरह्‌ का भोजन 
हि करते हुये एक ही वातावरण में रहते भी कोई बहुत मोटा और कोई 
Set पतला है ऐसा क्‍यों ? कुछ मोटी स्त्रियाँ इसलिये मोटी हैं क्योंकि 
छ ्होंने ज्योदा बच्चों को जन्म दिया, कुछ स्त्रियाँ उतने ही बच्चों को 
नम देने पर भी बहुत पतली हैं। लेकिन जानवरों में शरीर का इतना 
ic अन्तर देखने में नहीं आता | एक समूह मै लगभग एक ही से मोटे 
था पतल मिलगे Far यह सोचने वाली वात नहीं | ईश्वर पर विश्वास 
'जताने वालें यह कह दंगे कि ऐसा ही परमात्मा को मन्जूर है, वास्तविक 
विधवा वैज्ञानिक जवाब इधर-उतर फी बातों में मिलेंगे | मोटा होना 
Gar पतला होना दोनों बीमारी की वजह से है, या स्वयं बीमार है 
इसको भी इन्कार नहीं करेंगे परन्तु असली मूलकारण पर ध्यान नहीं 
टग | इसके अतिरिक्त अक्सर यह ख्याल सभ्य लोगों को घर कर गया 

है कि इछ आयु तक पतल्ले-दुवल रहने के बाद इन्सान का मोटे या 
भारी हो जाना स्वाभाविक है | कुळ लोग शादी के बाद भारी हो जाते 
हिं तो कुछ खानदानों में ४० या ४५ की उम्र में भारी पन आ जाता 
हि । इसे. स्वाभाविक समझ लिया जाता है | इछ बीमारियां भी खान- 
दानी समभी जाती हैं, परन्तु ये बीमारियां खानदानी.सहीं, परन्तु 
मादते खासकर खाने-पीने की आदते खानदानी होती हैं । अगर 
च्चों की खाने-पीने की आदते बदल दौ जाय और भोजन को 
Fats और सन्तुलित बनाया जाय तो मूमकिन है कि बच्चों में 
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उनकी मां बाप वाली बीमारियां भी जाती रहेंगी | यही साफ वा" 
कि हमारे जिस्म में जो भोजन जायेगा उसी का ही तो लहू 4 
मास. बनेगा | अगर खाद्य पदार्थ अच्छे होंगे तो लहू और मास), 
अच्छे होंगे । अगर ओजन स्वच्छ न होगा तो न तो खून अच्छाशी 
न मां तन्दुरुस्त बनेगी | हम अपने जिस्म को काश एक मोटर प 
या मशीन की ही तरह समझ लते तो ऐसी ज्यादती न र! 
जो कर रहे हैं । मशीन का पुर्जा ठीक हो और उसको चलाने दुल 
तेल भी शुद्ध हो तो वह सही चलेगी। अगर मशीन खरानी; 
gai ढीले है या तेल ठीक नहीं है तो ज्योदा देर चलने वाली हा 
है | काश सभ्य इन्सान अपने हाथ और दिमाग से बनाई हुई मही 
को प्रकृति की बनी हुई मशीन यानी शरीर पर भी वही ध्यान प्रो 
तो इसको तन्दुरुस्त रखने में कामयाब रहते | आज जिन बीमासिप्रो 
हमारे सभ्य समाज को घेर रक्खा है यह ज्यादा तर हमारी GAH 
की ही देन है जिसमें तमाम खाद्य पदाथ जिस ढंग से प्रक 
पेदा किये हैं इस्तेमाल नहीं किये जाते, परन्तु उसको नप्ट करके ए 
जाता है । परिणाम स्वरूप हमारा समाज पक बीमार समाज हैं 
रह गया है । केवल शारीरिक तौर पर ही नहीं मानसिक aes 
भी हसने प्रकृति से आगे बढने की कोशिश की हैं और ठोकर Ge 
है। हमने प्रकृति के पैदा किये हुये संतुलन को मानने के बजाय Ser 
खत्म करके अपनी वुद्धि को रोग बढ़ाने के लिये खच कर दिया 
इस बढ्धि से यह भी सोचा जा सकता है कि एक ही किस्म की कि 
महीनो खाकर एक गाय बढ़िया दूध भी देती है और ago 
रहती है। वह अपनी सेहत को सामान्य रख सरुती है, वहन तो पे 
दुबली हो जाती है और न ही Gat मोटी | जंगलों में रहने भी 
जानवर तन्दुरुस्त और ताकतवर हाथी और गेन्डे का अपने का 
के सुताविक सामान्य रहने के लिए किसी क्रीम, मक्खन a" 
कौ आवश्यकता नहीं है परन्तु प्रकृति की पैदा की हुई ae 
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नकौ स्वाभाविक खराक है। सभ्य लोग ऐसी वातों पर कह उठते 
| क्या हम सभ्यता छोड़कर जंगलों में .जाकर जंगलियों की तरह 
? इस प्रश्‍न का एक ही मतलब हे कि दम प्रकृति की ओर देखकर 
प्रपने को तन्दुरुस्त बनाने की फिक्र तक न करे, जंगल में वापसो : 
थो सम्भव नहीं मगर संभव है स्वास्थ्य की वापसी.। सभी प्रकृति से 
उवक लेकर खोई हुई सेहत पा सकते हैं। इसके लिये समाज की 
शक्ति और बुद्धि इस्तेमाल हो तो अच्छा हे। लेकिन होतां इससे 
लटा हे । बड़े-बड़े डाक्टर निरन्तर इस खोज में है कि प्रकृति के विप-. 
बत जाकर, बीमार होकर, क्योंकर और केसी औषधियों से स्वस्थ हुआ 
| नाय, सीधी राह क्यों कर पकड़ी जाय। बीमारी रहने की आवश्यकता 
मही क्या दवै? क्‍यों न हम प्रकृति की पैदा कौ हुई चीजें इस्तेमाल करे 
आर सभ्य होते हुये भी जंगलियों की तरह स्वस्थ TE | कया सभ्यता 
यग्रीर स्वास्थ का मेल नहीं है, यह एक साथ नहीं रह सकते ? हमारे 
भ्पोजन में हरी पत्तीदार और सब्जियाँ अंकुरित अनाज फल दूध . 
तक ददो सके असली रूप में शामिल रहे ता हम स्वस्थ रह सकते . 
एट बल्कि बीमारियों से मुक्ति भी पा सकते हैं। 
इस लेख के प्रारम्भ में मैने जिकर किया था कि इम सामान्य . 
र्यां नहीं, कोई मोटा और कोई पतला क्यों है ? हम यह मानते हैं कि 
Ge दोनों अवस्थाय एक ही सिक्के के दो पक्ष हैं। अन्द्रूनी बीमारी 
का कारण एक खाया हुआ भोजन व्यथं जाता है, बिना एक बोझ के 
1$छ नहीं तो दूसरे को यह तन्दुरुस्ती के बजाये मोटापे या भारीपन _ 
पकै तरफ ले जा रहा है । दोनों के स्त्रास्थ में ऐसा भोजन बाँधा है - 
dae उनकी शक्ति को खत्म कर रहा है.। दोनों बौमारी की वजह 
बसे उत्पन्न होते हैं और साथ-ही-साथ उनके बीमारियों की कारण 
बभी दोनों का इलाज Gea और यकींनन हे । परन्तु मोटे व्यक्ति को 
सामान्य पतला करने की कोई औषधि नहीं हे । केवल भोजन की भारी 
[भात्रा में कमी या उपवास से ही यह काम दो सकता है, जो किसी 
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भो अच्छे प्राकृतिक चिकित्सक की देख-रेख में होना चादिये । हुः 
इन्सान को खून और मास जल्दी देने के लिय केवल एक वसु; 
सहारा लिया जा सकता है | वह है दूध, गाय का दूध, उत्तम है ४ 
लीटर प्रतिदिन कुछ सप्ताह तक प्रयोग में लाने से यह काम पूरा! 
जोता है । दुध एक पूर्ण भोजन हे और प्राकृतिक ढंग से प्रयोग कं 
आसानी से हज्म हो जाता है | मजे कौ बात यह हे, मोटे व्यक्ति। ` 
उपवास या लगातार कुछ समय के लिये नित्य उपवास से. Fe < 
वजन हो कम नहीं होता परन्तु मोटापे को वनाये रखने वाली al ` 
मोटापे की बजह से आक्रमण करने वाली सभी बीमारियों जड्‌। , 
निकल जाती हैं । यही काम एक ठुवल्ले-पतल्ले इन्सान के लिये द , 
चिकित्सा कर सकती है यानी उसको दुबला-पतल बनाये रखने गा ह 
या दुबल पन से उत्पन्न बीमारियों को खत्म कर सकती है दू 
चिकित्सा भी उपवास की तरह किसी अच्छे प्राकृतिक चिकित्स' 
की देख-रेख में हो, तो अच्छा है। अक्सर देखा गया है कि ais 
को सामान्य रूप में लाना प्रकृति में उसकी बीमारी को काटना है भौ २ 
यह काम प्रोकृतिक चिकित्सा में साथ-साथ चलते = । E 
इस लेख का सारांश यह हे कि मूल बीमारियां ( और दीग 5 
बीमारियों के कारण) सिफ दो हैं। सामान्य से अधिक दुबला हो जाग व 
या मोटा यानी भारी हो जाना जो कि प्राकृतिक ढंग से भोजन १ 
डाचत श्रम न करने का परिणाम है। इसके पहले करिं यह अवस्था * 
किसी भयंकर रोग को बुलावा दे हमें चाहिय कि प्राकृतिक चि 
00 
sig उचित हभ को अपनी हि. ठ ea 
= उचत श्रम को अपनी जिन्दगी का निरन्तर हिस्सा बना ल. 
eens ae बना रह 110101” 905 F 
5 f 
? | र्‌ 
4 


oe 15 152४ 
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` ` रोग का जन्म 


| हमारे समाज में रोग कौ नीब बच्चे के अन्म से qa ही पड़ 
५ जाती है । हमारा पालन-पोषण, रहनसहन और खान-पान का गलत 
_ ढंग इस बुनियाद को मजबूत करने का काम करता है और जब: 
है रोग आक्रमण करते हैं तो रही सही कसर औषधियाँ अच्छी. 
,, तरह पुरी कर देती हैं। औषधियों का आविष्कार न होता तो सम्भव 
था कि हमारा ध्यान हमारे गलत कार्यो' कौ तरफ जाता और हम 
१ अपने को बदलते, पर औषधियों ने मानो पूरे समाज के सोचने के 
॥ ढंग की इस ओर से सदैव के लिये ais दिया है । 


स. मैंने लिखा बीमारी हमारे से पहले मौजूद है । बच्चा गभे में माँ 
॥ के खून से पोषण पाता हे.। और मां का खून वैसा है जैसा उसका 
| भोजन और रहुन सहन | रोज की खुराक में विटामिन, ater, 
Sara, फस्फोरस इत्यादि लवण की कमियों और मिच मसाले 
ग अचार, चटनी, चाय, काफी, चीनी जैसी ज्याद्तियों के कारण मां 
॥ का खून दूषित रहता है और गर्भे के बच्चे को विरासत में पहली 
az यही मिलती है । दुनिया में आने पर पहले इस : खुराक से 
| बना दूध और बाद में मां बाप के प्यार से भरपूर दूषित पदार्थ 
( उसके लिए तैयार हूं । यह इछ भी जान बूमकर नहीं होता। अज्ञान ही . 
॥ इसका कारण है | फतत स्वरूप नन्हें, बच्चे छोटे मोटे रोगों में ae 
ae । प्रकृति जो जन्मदाता है जीवन की रक्षक भी है । रोगों के 
॥ आगे हार मानने की बजाय वह गलत रहन-सहन, खान पान से 
उत्पन्न खून में अपने आप दूषित पदार्थों को तुरन्त बाहर फेंकने. की. 
| क्रिया.में लग जाती. है ! डायरिया या दस्त, फौडे, फुन्सियां, खुजली 
| रश इत्यादि प्रारम्भ में बच्चों में दिखाई देते हँ । ये प्रकृति. की शरीर. 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


( २२ ) | 


की साफ करने की पहली कोशिश हे । परन्तु ब्द लक्षण छोटे बच्चे 
में हमारे कारण आये है । डाक्टर उनको (इन्फेंट डिसीज का नाग | 
देकर) औपधियों से उपचार प्रारम्भ कर देते है । जहां मां के दूध के. 
क्यालिटी बदलने के लिए उसके रहन-सहन और भोजन को बदलना ' 
था वहां बच्चे के शरीर को ही और बाहरी बिषों से भर दिया जात 
हे । यह प्रकृति की'जीवन रक्षक शक्ति के लिए एक बहुत बड़ी बाधा ' 
हे । बच्चों के डायरिया, फीड़े फुली और दूसरे रोगों का औषधियों ' 
द्वारा उपचार करने से बच्चों के रोग शायद दब जाते हे । मगर छ|. 
समय बाइ ओर, भयंकर रूप से उभरने के लिए औषधीय उपचार ` 
प्रकृति को चुप कराने की चेष्टा निष्फज्ञ होती हैं। इन रोगों के 
इलाज के लिए फिर से औषधियों और औषधियों के वाद फिर. 
से रोग यह चक्कर औषधियों के द्वारा रोग का उपचार करने वाहे. 
समाज के भाग्य में दी हे । क्योंकि; न ही हमारा ध्यान रोगों के मू 
ae a जाता है और न ही हम रोग-औषधि-रोग के चक्कर, : 
जाया ga बिना ओषधियों के कारण और कई वार 
आंबवियों के बगैर भी बच्चों के रोग ठीक होते दिखाई पड़ते है! . 
जहां ओषधियां रोग को दबाने कां. काम करती है वहां प्रकृति. : 
भौ अपना जोर-जीवन रक्षा के लिये लगा कर बच्चे के शरीर से. 
दुषित पदाथ बाहर फेंक सकती है | परन्त ल i 
से प्रकृति की शक्ति is तु कारण बने रहने की AE 
छे कै शक्त पूरी तरह से सफज्ञ होने से रह सकती दै तभौ 
बच्चा को गम्भीर रोग जुक्राम, सर्दी गा ह्‌ FSS at 
हैं । अक्सर देखा गया दे कि जिन बच्चो खासी आवया य. 
औषधि द्वारा बन्द होते ह foe he ae TaN 
हे बी से ea ac उनका बचपन पेट के रोगों में बौतर्ता 
नके भविष्य के लिये बड़े और पुराने रोगों के GA 

भूमि तैयार हो जाती है sed $ ओर पुराने. के ! | 
दस्त रुके तो कञ्ज हुई और फिर जुबाम ' 
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| खांसी और क्या क्या नहीं हो सकता । ऐसे ही मेरे सात वर्षीय बच्चे 

| का समय वीता । बचपन के लगातार जुकाम का इलाज न होने पर 
' डाक्टर सव प्रकार का टेस्ट करने के वाद सलाह देते हैं कि उंम्र के 
| साथ साथ यह चला जायगा। बच्चे की हालत ऐसी थी कि 


~ < 
उसे इस रोग के कारण नसरी स्कूल छुड़ाना पड़ा। बलगम इतना 
अधिक बनता था कि नाक भरी रहने से कारण. स्वास अक्सर मुंह 


| से लेता था । सारी रात मुंह खुला सोता था | चलते फिरते, भागते, 


सीढ़ी चढते हांफता रहता था । स्वांस के सांथ आवाज आती थी तव 
में प्राकृतिक चिकित्सा से अपरिचित था और जिन डाक्टरों पर समाज 


| का स्वास्थ्य निभर माना जाता है उन्होने कह दिया था कि “कारण 


समझ में नहीं आता देखो अपने आप ठौक हो जायगा ।” 


| कुछ केलसियम की गोली और बुछ बिटामिन की शौशियां. इस्तेमाल 
| कीजिये | जब प्रकृति कौ शरण ली इरूका अध्ययन किया कारण 
| स्पष्ट हुये । चंद ही रोज बाद वच्चा फिर से स्कूल जाने के योग्य हो 


| ग्या | यद्यपि उसके रोग की जड़े मजबूत होने की वजह से रोगा 


| 


| 


३ बर्ष तक चला । घर के खान-पान के तरीके को पूरी तरह प्राकृतिक 


' बनाने से उसकी स्वांस कौ तकलोफ को वहुत जल्दी आरास आ 
om ८ ~ a 
। गया । वह सिर्फ एक नेती के लोटे को मदद से अपने नाक को 


हमेशा मवाद से साफ करने में माहिर al गया । मगर पांच वर्षीय 
बालक की नन्ही सी आवाह कि मेरा यह जुकाम कभी ठीक भो 
होगा कि नहीं यहद ददनाक TEN में यह कहना कि मेरा जुकाम तो 
कभी ठीक नहीं होगा, आज भी रोगटे खड़े करने वाला है। बेस्वाद 
उवली सब्जियों वे नमक के सलाद और दूसरे प्राकृतिक पदार्थों का 
स्वाद लेना उसके स्वभाव Al खून में न था । परन्तु उसने आश्चय 
जनक सहयोग दिया । शायद वह अपनी बीमारी से छुटकारा पाने. 
के लिये बड़ी से बड़ी कठिनाई सहने को तैयार हो गया क्योंकि वह 
अधिक समझदार था। फिर भी पूण सफलता के लिये जो कुछ 
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चाहिये था अर्थात्‌ सख्त कन्ट्रोल खाने-पीने की चीजो पर जोहि 2 
प्रकृति उपचार केन्द्री या आश्रमों में होता हे वह सब नहीं थ| 
अर वह रोगी की अपनी मर्जी के साथ हो तभी सफलता मिह = 
सकती है । इस सब्र के लिये दो साल गये । उपचार उसका समा ह 
हुआ है । और रोग जा चुका है । रेसा या बलगम बिल्कुल मामूल ५ 
आर कभी कभी, नाक साफ स्वांस की तकलीफ तो जैसे थी ही नहीं। ह 
शरीर में फुर्ती, दूसरी स्वास्थ्य कौ निशानियाँ स्पष्ट हैं | २ 
स्वास्थ्य देने के लिये जो शारीरिक और स्थानीय उपचार किये र 
गये उनका जिक करने से पूवे केस का इतिहास लिख दें तो दूस २ 
बच्चों को ऐसी बीमारियों से बचाये रखने में सहायता मिह ' 
सक्रती हैं। इस बच्चे का नाम ज्ञानेन्द्र है; जब इसे पैदा होन ' 
था तो हम अपने आपको भाग्यशाली गिनते थे क्योंकि इंस्टीट्यूट | 
आफ मेडिकल साइ सेज के पड़ोस में रहते थे और वहां पहुँच मो | 
थी, ie अच्छे अच्छे मेडिकल कनसल्टेशन ओर ट्रोटमेन्ट उपल ' 
ही थे। तो प्रारम्भ से ही बच्चे की मां जो इस समय स्वंग्र प्राकृतिक 
उपचार के काय में लगी हैं दिखाने और इस्टीट्यूट की सेवाओं से. 
लाभ उठाने हेतु समय समय पर जाती रहीं। बताये हुए टानिकव 
द्वाय शौक से इस्तेमाल की । बच्चे कौ पैदाइश से कुछ माह पूवे माँ. 
ed कौ ae हो गई । कब्ज व जुकाम तो उन्हें हमेशा रे 
सो 
=: | ठरन्त किया गया | बच्चा सात gis का देखने में सवस 
पहले इहा नाइ को उन्न झै इसका पेट खराब रहने लगा जे 
दलका दवाइयों जैसे कि सल्फडाय से और फायदा. न होने प 
दोम्योपैथिक और आयुर्वेदिक यौषधियों से ate करने का प्रेय 
किया गया । परन्तु पेट कौ खराबी दूर न ६। और कुळ सप्ता 
बाद सख्त डायरिया हो कक UR ती 
ads ae ॥ गया जिसका gest दवा से रोक थाम 
भान को आधी टिकिया देकर इलाज कर लिया गयां | 
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। इस समय तो मानो आवौ गोली ने जादू का कास किया, पर उसळे 
बाद अक्सर पेट का खराब रहना कब्ज और पेट का साफ न रहना 
| यह खास चीज हो गई | उसे कभी तेज बुखार नहीं आया | अभी यह 
|| बच्चा दो वर्ष का था कि हम देहली से इलाहाबाद आ गये | यहां पर 
॥ इसे खसरे की बीमारी हुई जितके बाद इसे VBA लगातार रहने लगा, 
॥ और cata की तकज्ञीफ शुरू हो गई | इन्हीं दिनों इसे त्रकाइटस का 
| हमला भी तीत्र रूप में हुआ । जिसके इलाज में ब्ले डर माईसीन इस्ते 
ara किये गये फोड फंधी हो जाना तो एक आम बात थी | इसका 
| खुन ३ साल के अन्द्र अन्दर इतना खराब हो गया था कि हर 
| समय fee टिचर वहीं हाजिर रहती थी, जहां कोई चोट लगे 
| फौरन सेप्टिक होने से बचाया जाय । परन्तु यहद सत्र होते हुये या 
| यूं कहिये इन सब प्रबन्थो के कारण उसके रोग बढ़ते गये आर यहां 
| तक कि जब उसे रेशा के लगातार नाक से बहने के लिये स्वरूप 
| रानी अस्पताज्ञ और उसके रफर करने पर बाल चिकित्सालय ने 
| टी» बीर तक के लिये टेस्ट किया ओर . निगेटित्र पाया । जो एक्सपट 
| राय मिनी उसे ऊपर लिख चुका हूँ। ऐसी दशा में यह बच्चा प्राकृतिक 
| उपचार में पांच वष तक Tel । दो वर्ष के प्राकृतिक उपचार म इसको 
| आंतरिक और बाहू य हर प्रकार को दवाओं से दूर रखा । खाने-पीने 
| को जहां तकःदो-सको प्राकृतिक ढंग काःरूप दिया। इर आने वाली 
| बीमारी या gare या aig फुसी यदाँ ae कि चोट लगने पर. 
। भी उपचार प्राकृतिक ही किये.। उपचार इन दिनो में शा^रिक अविक 
। रहें। ४० दिन का उपचार नेचर-क्योर अस्पताल हेद्राबाद्‌ में डाक्टर. 
| राव की देख-रेख में gar उन्हीं से अरणा लेकर इल पद्धति के. 
| पूणं ज्ञान के. लिये मैंन ओर बच्चे को , मॉ. श्रीमतो गुरू कृपा.त कौर 
। गोइन्दी ने भ्रध्ययन जारी रक्खा आर साथ. में इलाज भी । उप्रचार, 
| सें प्राकृतिकःभोज़ञन;.उत्ली हुडे-तर कारियां, नमक थोर मीठे झा. कुछ 
। सप्ताह के लिये त्याग, स्थानीय उपचार में सबसे. अधिक,:टव बाय 
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और प्रारम्भ में चेस्ट पैक आदि दिये गये। उपचार के समय का. 
चभाड़ भी हुये। एक बार इसका सारा शारीर फोड़ों फुसियों से रा" 
गया । इसे केबल Barat और फज्ञों के रस पर रखा आर हर रो 
१५ २० मिनट के धूप स्नान के वाद इसके शारीर पर मिट्टी का ले! 
कर दिया जाता । एक घंटे के बाद इसे ठंडे पानी से स्नान कराड 
फोड़े और फुंसियों के सवाद को ठंडे पानी से धोकर और सई छ 
साफ करके पीसी हुई ताजा नीम की पत्तियों से ड़े सिंग कर दी जा 
थी। शरीर at इस अवस्था के समय इसे जुकाम की शिकायत atte 
रही ओर फोड़े फुसी के उपचार में १२ रोज में बिल्कुल say 
गया । शरीर की ऐसी अवस्था के लिये यह बहुत कम समय था | का 
सय फोडे फुसियोंका जब दवाइयों से उपचार करता था आहा 
खान-पान साधारण था तो इफ्तो लग जाते थे | फोड़े फंसी ठीक धेर 
के बाद रेसा फिर बढ्ने ह गा। जिसका एक मात्र अभिप्राय हमें ale 
समझ में आया कि शरीर और खून की गन्दगी जो इसे बिरासक | 
आर औषधियों से मिली हे पूरी नहीं निकल पाई | इसका शाररिसे 
और स्थानीय प्राकृतिक उपचार कभी तेजी से कभी ढील से. चलहेचल 
रहे | बच्च के खान पान पर पूण झर कठोर नियंत्रण असम्भवी 7 
लगता था, हमें एक कसर रह गई दीखती थी। हमें विश्वास थारे 
एक दिन बड़ा होने पर यह समझ जायगा और तब तक जो हो सके, * 
os कर ॥य भी रोग कम हो रहा था । और किसी. दशर 
1110000001) 
इस समय प्रकृति ने अचा न दिए ET S 
७ "१ अचानक सहायता की | फे 
ज्ञानेन्द के बढे भाई सुधेन्द्र का टांसिल १६ मर्द ae 
की दुग्ध चिकित्सा से किया या | क ee दु ७ 
चिकित्सा पर इस वर्ष फरवरी फ तहात की दृष्टि से कि 
बलो से बनन ओर साहन सब डाल दिया। अपने सगे भाईकप्र 
| स्वास्थ्य सुधरते देखकर साढ़े छः वर्षीय Te? 
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va भी अपने रोग से मुक्त होने और स्वस्थ होते का शौक इआ। ड्स 
रोह सय उसशो डायरिये की शिकायत थी जो कभो कमी उसे al at 
कराती थी | उसे दूध के बजाय मटठे पर रखा जो उपचार १६ द्नि 
® चला । पेट के सही हो जाने पर उसे ७ दिन haa दुध दिया । 
अहसको मूल रोग 'जुकाम) में तो कोई विशेष लाभ Wal हुआ परः 
य ने सावित कर दिया कि इतनी छोटी आयु में भी बह पूर्ण 
गोर पर खानपान के अनुशासन में आ सकता हैं | हमने सोचा कि इसे 
ण संतरे के रस पर कुछ दिन रखें | बच्चे की माँ को भी खांसी 
' की तकलीफ थी । उसने भी मात्र ताजा संतरे और संतरे के रस. 
की दिन भर सेवन करना प्रारम्भ किया । वह ४५ दिन तक चलता - 
हा | लाभ से प्रभावित होकर वच्चे ने भौ इस पर. रहना पसन्द 
केया | लाभ स्पष्ट होने लगा ओर बच्चे का दिल बढ्ने लगा । 
स समय से इसका पूर्ण प्राकृतिक उपचार प्रारम्भ हुआ.। जो रोग 
पै विल्कुल समाप्त होने तक लगभग ५ माह चला । संतरे के रस पर 
रसे केवल ६ दिन रखा गया और इसके वाद उसने वगैर नमक की 
Maat सब्जियों अर Ht प्र लगभग दो सप्ताह काटे। धीरे धीरे 
कनी अंकुरित मूंग, चने और गेई पर रखा गया । नम प्रारम्म 
रने से पूव, गुड़, शक्कर और -शहद का प्रयोग क्रिया। उपचार 
के महीनों में नित प्रातः उठने पर नीम के पानी पर जजञःधोती 
शा गैर पीने के जिये गरम या नल के पानी में नीबू का रस डालःकर 
बी रहे | नाश्‍ता अक्सर मुसम्मी का हुग्रा। आम के बाजार में 
नि पर उसे हमने केवल आम पर; रख दिया । इत दिनों सुरई 
ति पर नीम्‌ पानी ओर आम का ही भोजन किया! पढ्ने तो 
ol लमा आम हो मिलते थे और बाद में रसीले देशी आस भी 
A रमं आये तो उनका प्रयोग करने लगे । यह ध्यान देने योग्य 
Toh हमने रयोग में Sag एक ही किस्म का मौ पपी फ 
प्रयोग fear आम के सेवन के. समय मौसम गर्मी काथा 
त प्रारम्भ नहीं gett । पिंछले वर्षो का हमारा अनुभव यह 
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था कि आम खाने से र कसर इसे फोड़ फुसी i जाते थे औरः 
कई दिन तक तंग करते थे । यह तब का बात है. न हमारा भो 
प्राकृतिक ढंग का नहीं था । और इसी कारण उसका बहुत कम 
थे । प्राकृतिक भोजन और ५ महीने के इस उपचार से उसका 
इतना शुद्ध हो गया कि इन्दो आमा के प्रयोग स इस पर | 
प्रतिक्रिया नहीं हुई बल्कि स्वास्थ्य में और भी सुधार Fale 


ee 


की मात्रा भी अधिक थी और साथ में दूध या पानी भिला | . 
भी नही दिया जाता था | कई सप्ताह तक आम के प्रयोग के 
इसे सेघें नमक वाली नमकीन उबली तरकारी अंडरित AA : 
बने पदार्थ और उबळी हुई अंकुरिता वाले ओर कच्चा प्याजई 


भोजन में शामिल हो गया। आम का फल तो था etl इस | 
उपचार में दूध, ददी, मक्खन क्रीम का प्रयोग कतई नहों णि 
इसकी हालत में और खास कर इसके रोग में बहुत हो सतोऽ 
सुधार हुआ । वजन पहले कुछ कम हुआ। पर आम के परर 
बाद यह कमी दूर हो गई | आम के अन्त में उसे सूखे sight! 
ओर जौ को भुन'कर पीसकर आटा तैयार कर उसमें शाक 


शीरा या खंडसारी डाल कर खाने को दिया गया जिसके है 


~ ~ f 
उसका पेट अपने आप साफ रहने लगा । जुकाम अब जैसे नाम| , 
ही है । प्रारम्भ में ४1िदिन टब बाय शौर एक दो बार ग. 


भी न 
स्नान (Hot foot Bath) भी द्या, अ£कतर उपचार ay 
ही संभव दो सका । अब वह अपने रोग से पूण रूप में निरोग ही 
'है । ज्ञानेन्द्र का जन्म दिन ४ gus हे और उसे इस जन्म 
पर अपने ४ बरस पुराने ओर गम्भीर रोग स मुक्ति कां | 
मिला | यह प्रकृति माँ की गोद में आ जाने पर ही सभव गं यु 
आज कल हम इसके भोजन के लिये इस नियम क ८ 
पालन करते है कि कार्बोज 'स्टाचे' और प्रोटीन श्रेणी के अन 
इकट्ठा प्रयोग में नहीं लाते । बल्कि अधिकतर उसे एक समय 
कि्म का प्रोटीन या स्टाचे वाला भोजन देते हैं । . | 
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मां लू ळा 
॥॥ लू लगना एक आकस्मिक घटना ही समझना चाहिए | जैसे कोई 
१ अचानक सर्दी में एक्सपोज हो जाय, जकड़ जाय या कॉपने लगे | 


द te रदी 
| अचानक सर्दी लग जाने का तुरन्त और सही इलाज आग. तापना। 


| वाप्प स्नान या गर्म पाइ स्नान है। इसी तरह लू लगने पर 
ह| Seas पानी से स्नान करना चाहिये । बुखार अत्यधिक, तेज हो तो 
| मरीज tag समय के लिए बफ पर भी लिटाया जा सकता है। 
गर्मी या सदी लगने पर इन प्राकृतिक तरीकों से तुरन्त लाम तो, 
होता है पर मरीज को स्वस्थ होकर उठ जाने में कितना समय लगेगा 
| अक्सर इसके नित्य के रहन-सहन और खानःपांन षर निभर है ।. 
॥ यही प्राकृतिक चिकित्सा का सिद्धान्त है | चोट से जख्म हो जाता है: 
| | प्राकृतिक ढंग से इलाज किया जाता हे । परन्तु विजातीय द्रव्य जो. 
4 जस्मौ के शरीर में एकत्रित है उसके जख्म के रास्ते से बाहर 
निकलना प्रारम्भ करते हैं | जितनी शरीर में गन्दूगी कम होगी उतनी 
1 ही जल्दी जख्म ठीक हो जाएगा | इसी तरह गर्मी या सदी ) से बुखार: 
4 को कुदरत मरीज के शरीर की शुद्धि का जरिया बनाती है । प्राकृतिक 
ढंग से इलाज अति आवश्यक है क्योंकि इससे शुद्धि का काम सरल 
हो जाता है । - 
1 मेरे सामने दो ऐसे केस हैं । एक सम्मानित नागरिक जिसका 
कारोबार बड़ा अच्छा चल रहा था अचानक सर्दी के शिकार हो 
4 गए । अधेड़ उम्र के थे, सदी का मौसम था। टेंड की वजह से सारे 
शरीर में कपकंपी थी । प्रसिद्ध अनुभवी डाक्टर बुलाया गया। इछ 
ई| गोलियाँ और इंजेक्शन दिए गए | मरीज कौ हालत गम्भीर जानकर 
| इसको अस्पताल ले गए पर बदकिस्मती से मरीज परलोक सिधार 
| गया । एलोपैथी ने हमारी सभ्यता पर ऐसा प्रभाव जमा रखा हे कि 
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न डाक्टर को और नहीं किसी और को यह सूफा कि ऐसी हाला 
में गाँव वाले आग तापते हैं। सीधी आग की गर्मी, वाष्प याग 
पाद स्वान से शरीर मं तुरन्त गर्मी आती हे । इतनी जल्दी कोई इ 
शरीर को गमे नहीं कर सकती | इसके बिपरित शरीर को ठं 
करने की योग्यता जो ठंडे पानी या बफ में हैं वई एलोपैय भी समोहो 
हैं और प्रयोग में लाते है शाय इसलिए कि कोई इंजेक्सन या दाश 
है नहीं जो तुरन्त गर्मी दूर कर द । दए 
` दसरा केस लू का है- ५ वर्षीय बालक ज्ञानेन्द्र को लू लग गई[म 
मंई जून कौ गर्मी थी । एकदम तापमान १०५ हो गया । बच्चे कोषेन 
सर समेत ठंडे पानी से नह ता-कर विस्तर पर लिटा दिया । बार-बार 
ठंडे पानी के स्नान से बुखार २ डिग्री कम हो गया। रात sae 
की दोनों टागों पर ठंडे पानी की पट्टी भो लपेट दी गई जिसको गम ' 
पट्टी से ढक दिया गया । बच्चे को खुली शुद्ध हवा में सुला दिया॥ 
रात में ३ वारापट्टी बदल दी गई । टेम्प्रेचर सुबह तक सामान्य हना 
गया । बच्चे के लिए अग ना दिन ऐसा था जैसे लू लगने से पहत 
उसकी हरकत, खेल-लूंद में gat का कोई असर नदीं या। गर्मी 
और सर्दी के अचानक gia का जवाब प्राक्रिविक ढंग से fal 
जाय तो बहुत श।भ-द।यक हो सकता हे" छू 


त 
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व आप के दाँत 
३ सभी ce है कि ठोस भोजन को चवाने का काम दाँत क 
हीस भोजन दाँतों के पीस से कण-कण हो जाता = जो Fr 
asa में जावर पाचक रसों में मिल जाता है ये रस पिसे 
हुए भोजन पर अपना पूरा प्रभाव डालकर उसे पूर्णतया पचाकर 
[मार शारीर के लिए उपयोगी बनाते हैं। जो भोजन खूब चबाये 
gear ३ म निगल जाते हैं उस पर रस अपना पूरा प्रभाव नहीं डाल 
Rit) परिणाम यह होता है कि भोजन अपचा रह जाता है। भोजन 
रोडने लगता है आर गैस पैदा होती दै | यहीं से तमाम बीमारियों 
शी ५5७६ होता है । (बहुत चबाई पीसी हुई खुराक जब मेदे में 
RC नह! पचती तो ag बीमारी की हालत दै जब कि पाचक रस 
नाने की क्रिया मन्द है या बन्द दै । उस समय रोगी को केवल वह 
त राक दी जाय जो पचने के लिए पाचक wat पर निर्भर न हो जैसे 
1 अस्लघमीं फलों के रस वगैरह । | 
इ एक चक्की का काम करते हैं-अगले दांत काटने और 
ae यानि चौभर आदि पौसने का। चबाने की क्रिया से 
में लार पैदा होती दै जिसकी मदद से का्ोदाइडेट ' पदाथ 
नाज वगेरह) पचते हैं । ज्यादा चबाकर खाने सें दो काम हो 
| (१) अधिक लार पेदा होता है 
(१) भोजन अच्छी तरह से कण-कण हो जाता है | 
| लार चबाये हुये कार्बोहाइड्रेट भोजन को पंचाता हे और पिसे 
प्रोटीनमय भोजन जैसें-पनीर, वांले, गोस्त, अंडा आदि लष मेदे, 
| र ओर अंतड़ियों में जाते: हैं इनके पाचन का कार्ये सरल तथा 
| हो. जाता है । : 
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यह जान लेने के बाद इस बात की महत्ता समफी जा सके 
कि हमारे स्वास्थ्य के लिए मजबूत दाँत किस प्रकार जरूरी है ; 
परन्तु जब से दांत पहले-पहले बच्चों को निकलते हैँ ओर जब , 
एक एक करके बाहर निकल नद्दी जाते या य, कहिए कि एक : 
करके निकाल बाहर नहीं किये जाते = उसकी क्रित तरह cach) 
करते हैं, विचारणीय हे | ३ हि 
तमाम खाने की चीजें पहले दांत के सम्पक में आती है।! 
ऐसी चौजे हैं जो दांतों के सम्पर्क में आने के करीब-साथ ही स: 
दांत पर हमला भी शुरू कर देती दें। सर से. खतरनाक THE , 
है | इसके बाद वह तमाम चीजें जिनमें सफेद चीनी इस्तेमाल ६ . 
है । आप अन्दाजा लगायें कि अगर चीनी सिफ दो तीन भिन. 
ही दाँत पर धातक हमला शुरू कर देती हे तो छोटे बच्चों केर. 
से दुनियां किस प्रकार खेल रही है कि उनको लेमनचूस, केवल. 
कौ वनी अन्य मिठाइयां, टाफी, चाकलेट और ऐसे पदार्थ जो बे 
mers शुभ र चते दी हैं । कोई आरव नहो ह] 
के दांत शुरू से खराब हो जाते हैं बल्कि हैरानी उस कुदरत त. 
की दै. कि बुरे चंगे दाँत फिर भी मुंह में लगे रहते हैं. । मैं केवल 

की बात कर रहा हूं वरना सफेद चौनौ. का शरीर की हृडिड्यों 

ओर सम्पूर्ण शरीर पर क्या बुर। प्रभाव. पड़ता हे उसकी, 

. करता | मौका मिलने पर अगले अंक्रो में. उसकी भी चचा कह 
' अब हम दाँत की कीमत और जरत कों इल दृष्टि q - 
कि दाँत स्वस्थ होता हे तो व्यक्ति भी exer होता है. और ala? 
स्वस्थ दै तभी दांत स्वरर होगे | दाँत भी शरीर . को दूसरी ६ 
को ace, । इनको बनाबद व मजबूती कोई अलग नही | ये 

देते हैं इनमें कमी आवे तो किक्र सार शरीर की कीजिए न 

दांत और गमप्रन का नुस्खा,या.कोई मंजन-रगड, कर कार्म . 
कौ कोशिश भेकर्‌। दूसरी बात यह = fh जब दाँताऔर सप 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy | 
i 
i 


डे? >> 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


I >>... 


Digtized by Muthulakshmi Research Academy 


( ३३ ) 


| स्वास्थ्य खराब होता है तो कौडा या पीप पड़ जाते हैँ। उस समय 


केवल दांत ही खराब नहीं होते बल्कि भोजन के हर एंक कौर के साथ 
गुदे, लिवर और अंतड़ियों में जहर भी रिसःरिस कर जाता रहता 


। है। जो कि सम्पूणे भोजन को जहरीला बना देता है, वही अन्त में 
| रोग का कारण बन जाता है । अतएव दांतों को स्वस्थ रखने के लिए 
| और भौ ज्यादा रुचि के साथ कदम उठाना चाहिए | सम्पूणं शरीर 


को स्वस्य रखने वाले भोजन के साथ-साथ अधिक समय लगाकर 
दांतों कौ सफाई करना जरूरी ढै क्योकि तमाम भोजन जो दांतों से 
चबाया जाता है उसके कण दांतों के बीच गुहाओं और सतह पर 
घुस जाता है । यह घसा हुआ भोजन मुह में ही सड़ना प्रारम्भ हो 
जाता है । यह सड़ने का काय और भौ तेजी से होता है यदि भोजन 


| ठीक ढंग का न हो। क्योंकि तली हुईं ज्यादा मसाले या एसिड पैदा 
! करने वाली खुराक (भोजन) मुंह के लार को अम्लीय बना देती है और 


यह अम्लीय लार अनाज को सड़ाने का काम तेजी से करता है आर 
उसके बजाय यदि खुराक हरी सब्जी) आलू, अंकुरित अनाज व दालों 
कौ ही हो तो लार ज्ञारीय होता हैं जो दाता की सुरक्षा करता हे । 
कोई भी चौज खाने के बाद दांत की अच्छी तरह से सफाई होनी 
चाहिए | उत्तम हो अगर आप नीम के उबले पानी से SAT BE | 
यह न सिफे दांत की सफाई करता है बल्कि gua रोगों को भौ 
धीरे-धीरे दूर करता है । यह दिन में ४-५ बार या खाने के बाद हर 


“बार करना चाहिए | दी चार दिन के बाद यह मालूम हो जायगा कि 


नौम के पानी से कुल्ला करने का क्या स्वाद हे । मुंह से ढुगेन्ध आना 
बन्द हो जाता दै । और जो थोडा-थोडा नौम का कड़वापन मुंद के 

रस के साथ अन्दर चल्ला जायगा वह भौ बेकार नहीं जायेगा | र 
दांत कौ सफाई की बात करते हुए यद जान लीजिए कि गो 

भी तरीका इस्तेमाल किया जा सकता दै परन्तु नीम की ताजी दा 
या नदो की बालुई साफ मिट्टी से दांत और AGE को रगड़ कर 
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साफ करना बहुत अच्छा है । बीच-बीच में रस निकाले हुए नौ! 
के छिलके से दांत और मसूड़ों को मलना भौ लाभ दायक है! 
माता-पिता या घर के बड़ों को चाहिये कि वे छोटे व नन्हें बच्चो 
के दांत व मसूढ़े अपनी उंगली पर साफ नरम कपड़ा लपेट क| | 
साफ करें | इससे केवल बच्चों को बड़े होकर दांत साफ करने कौ 
आदत ही नहीं बनेगी बल्कि उनके पहले दांत जो भले ही fin 
जायेंगे उनकी सफाई भी अत्यन्त आवश्यक है | | 
दातौन या ब्रश करते समय अगर थोड़ा बहुत खून आ जायज 
प्रायः कमजोर म़सूड़ों से निकलता है तो घबड़ाने या सफाइ का, 
करने कौ जरूरत नहीं | सफाइ नरम तरीके से और अधिक सम 
लगाकर कर । खून आने की एक वजह यह भौ होती है कि मालिश 
से मसूड़ों में खून का दौरा बढ़ जाता है और कमजोर जगह सेदो 
चार रक्त की बूंदे निकल आती है | सफाई करते रहने से यह ae 
भो होगा। | 
Fg बात समझकर कोई टूथ पाउडर या पेस्ट न इस्तेमाल कीजिए 
कि बही दांत या मसूड को संभाल सकते हैँ । बहुत सी पत्रिका ब 
इस्तहार डाक्टरों की राय लिखते हैं इसका कोई आधार नहीं है। 
अगर ऐसा हो तो पाउडर व मंजन बेचने की फिक्र न हो । लाखों रपरे 
इस्तहार बाजी में न जायें वल्कि उसकी जगह पर हमें स्वस्थ दा 
दिखाइदे। | 
कुछ वष पूव इंग्ले ड़ के स्वास्थ मंत्रालय के माहिरों ने एक feat) 
' में लिखा कि पेनसिलौन को टूथ पाउडर या पेस्ट में शामिल करत! 
खतरनाक है, क्योंकि वह दाँत को सड़ने से नहीं रोकते । उन्होंने आगे. 
लिखा फ्लोराड कौ भी कोई जरूरत साबित नहीं हुई और FAITE 
हौ का ढांग रचा करके दुनिया में टूथ पाउडर च te बनाने बारे 
बड बढे उद्योगपति अरबों रुपये हर साल कमा रहे हैं। | 
दात साफ न रहे तो इन पर मैल जम जाता हे ।. 
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Ha जमने का कारण गलत खुराक ( भोजन ), तम्बांकू और दांत 
की सफाई न करना हो सकता है | खुराक का गहरा प्रभाव होता है । 
लार के क्षार आम तौर पर संतुलन में रहते हैं | खुराक की खराबी के 
कारण यह संतुलन बिगड़ जाता है और लार से चार अलग होकर 
दांत के ऊपरी और भीतरी भागों पर जमा होना शुरू कर देते हैं । 


| इसलिए भी खुराक शुद्ध च सन्तुलित कर लेना बहुत ही आवश्यक है । 


न्त में इग्लेड के दी एक प्रसिद्ध डाक्टर ई० एच» aa 
कलाक कौ सलाह देता हूँ- 

_ (१) ध्यान रखें कि आप और आपके बच्चे ठीक ढंग का भोजन 
करें | 
(२) खाने के अन्त में कुछ सख्त चौज खाये जेसे--मूली, गाजर, 
शल्लजम | म 

(३) दर भोजन के बाद दांत कौ सफाई जरूरी हे । 

(४) इस बात का ध्यान रखें कि खाना समाप्त करने के बाद फिर 
मुंह में खासकर सोते हुये कुछ न डालें | 

अतः समझ लें कि जितनी मजबूती से इन नियमों का पालन 
करेंगे उतने ही मजबूत आपके दांत होंगें। 
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| बदहजमी if 
` बदहजमी ( अजीणं ) को बीमारी नहीं कहा जा सकता मगर बु 
तमाम बीमारियों कौ जननी है । स्वयं यह बौमारी शायद इसलि क 
नहीं कि सभ्य संसार में शायद ही कोई स्वस्थ सिले | यह शिकार है 
इतनी ज्यादा है कि हर आदमी इसके इश्तहारी इलाजो से बाकि ह 
डँ। यह इलाज हर सुबह अखबारों में दवा बनाने चाली कम्पनि : 
के इश्हहारों के रुप में मिल जाते हैं | देहाती टोटके ओर चूण हं 
परन्तु इसका मूल कारण ढु ने कौ फिंक्र नहीं को जातौ आर; नई a 
मेदे, लिवर और आँतों को आराम देने के लिए सोचा जाता है 

: मेदा जिगर और आंत का ही ताल्लुक खाने को हजम करने TE 
दैनिक गलत आहार की वजह से य कमजोर पड़ जाते हैं और इन 
पाचकरस पैदा करने की शक्ति कम हो जाती है। जिसकी वर्ज 
से बदहजमो के लक्षण उत्पन्न होते हैं। इनको आराम देने की बजा! २ 
हम कुछ और खाना जिस्म को ताकत और गर्मी पहुँचाने के fet मं 
अपने 'अन्दर ढकेल देते हैं| हम भूल जाते हैं कि खाना तभी का! 
आयेंगा जब ठीक-ठीक हजम हो जाएगा | अगर हाजमें AAP zi दू 
पहले हाज्मा ठीक करना, चाहिए और बाद में भोजन कर 
बद्हजमी से उत्पन्न विष सारे शारीर में फैल सकते हैं जो कि रक्त | 
दूषित बना देते हैँ । | 
यहु भी उतना हौ जरुरी है कि जिस भोजन की वजह is 
अजीण की शिकयोत बनी रहती है उसकी तरफ ध्यान fears 
सेहत और जिन्दगी के मुताविक डाक्टर लोग यह बात Pe, 
द्रशुजर्‌ कर देते हैं कि जिस्म को बनाने और सही रखने के थि 
न सिफ प्रोटीन ert बल्कि खनिज लवण आर विटामिन्स ४ 
भी अति आवश्यकता है और ये लवण हीन विटामिन हीन fit 
oo e हुये शामा में विटामिन और खनिज लवण 
| पूरे नहीं होते। ऐसा हौ विश्व के मशहूर प्र 


‘ 
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| चिकित्सक डा० हेरीवेन्जीमिन (इङ्गले ड) ने भी लिखा है। सिफ 
क कुदरत की पैदा की हुई चीजों से ही वह पूणंरूप से सव चीजें श्राप्त 
क कर लेता है जो उनके बीच के प्रोटीन और स्टाच को हजम कराती 
ग है | मगर सभ्य संसार में पस्येक खाने की चीज मिल या आग के 
$ हवाले करके इस्तेमान की जाती है जिससे बिटामिन्स और खनिज 
लवण खत्म या कम दवो जाते हैं। इसी के कारण अजीण और अनेक 
बौसारियों का मनुष्य को शिकार होना पड़ता है । चिकित्सक यदि 
६ रोग को दूर करने के बजाय रोगी को तन्डुरुस्त बनाने कौ फिक करें 
/ तो भोजन सुधार की सलाह दिये वगैर कुछ नहीं वता सकते | यहां पर 
(एक वात का fie बहुत जरूरी है- कई बार अच्छे से अच्छा 
सन्तुलित भोजन भी बद&जमौ को दुर नहीं कर सकते क्योंकि वर्षों से 
जो हमने हाजमें के agi को कमजोर कर दिया है. उससे वे ang 


a पाचकरसों को निकालने के लायक नहीं रह गये । ऐसी हालत में मेदे 
जिगर और आंतों को सही और मजबूत बनाने का प्रयास करना 
॥दी होगा । बह एक मात्र तरीका प्राकृतिक चिकित्सा का ही दै | बाकी 
(सब में मेदे जिगर आंतों को नहीं मगर बदहजमी के लक्षणों a ही 
1 दूर करने की फिक्र होती है । जैसे बदहजमी से जब पेट दद, वायु 
॥ गुम होती, मन्द अग्नि, ws डाकार, गले की जलन, दस्त, 
कब्ज, पेट का भारीपन, सिर ददे इत्यादि लक्षण उत्पन्न. होते हैं तो 
१ डाक्टर, वैद्य हकीम सब मरीजं की बात सुनकर इसके लक्षण 
(जानकर उनको दूर करने के लिए कुछ न कुछ हुक्सा बता देते Es 
यहां तक देखा गया है कि डाक्टर ने मरीज की तीन बातें सुनौ, तो 
रा मिक्चर तैयार हो ग्या | बाद में मरीज ने बंताया कि gat is 
ks भौ रहता है तो यह लौजिए सिर दुद के लिए al एक गोलं 
(पीसकर मिक्सचर में मिला दौ गई, डॉक्टर ने मरीज a क्या सब 
(कुछ एक ही मिक्सचर से ठीक कर दिया कहना कठिन होगा, मगर 


॥ अजौणं की हालत वही वही की रह गई | 
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पुराने अजीणं को दूर करना हौ उचित है न कि उतके लक्षणों हे 
उपयुक्त लक्षण माभूली हो सकते हुँ। मगर इनको गोलियों ई . 
चूणी की मदद से दूर करना अजौणे को किसी गंभीर बीमारी 
रूप दे सकता है । खाने के ठीक ढंग से हजम होने पर जो विष ॥ 
होते है वे रक्त को खराब कर सकते हैं और स्वयं पूरे शरीर में १ _ 
सकते हैं । इसी का संकेत देने के लिए पदले अजीण के मामूली ee 
उत्पन्न होते & जिनको दू र करने के लिये हर्गिज दवा दारू का सह 
नहीं लेना चाहिये बल्कि हाज्में को ठीक करके भोजन में सुधार क 
इन विषां को रोकना चाहिये । क्योकि यही विष अनेक बीमारी 
को फैलाते हैं | इनके निष्कासन के लिये ही पहले दस्त और के छो; 
है | इसीलिए प्राकृतिक चिकित्सा में दस्त और के को रोझ 
बजाय मेदे जिगर और आंतों को आराम देने पर बल दिया जम 
है। साय ही साथ बिटामिन्स और खनिज लवण को पूरा करोग 
लिए नोबू, संतरे या ऐसे ही फलों के रसवाला पानी दिया जाता Fr 

ओर दस्त से विष बाहर न हो जाय तो घातक रोग उत्पन्न हो सा 
हैं। जिस्म को शुद्ध करने की कुदरती कोशिश को नाकाम नहीं बाजा 
सफल बनाने कौ चेष्टा करनी चाहिये जो प्राकृतिक चिकित्सपात 
मुख्य उद्दशय है । ङि 
_अजीणं का कारण चीनी, चाय, मिच, मसाले एवं न 
चीज, मिठाइयां डवलरोटी, विस्कुट इत्यादि के अलावा ज्यादा शस्य 
को आदत, अच्छी तरह के चबाकर न खाने की आदत, बे न्य 
र पयन की आदत और खुली हवा से बन्चित रहना हो रप 
cu oy पता लगता हे कि अजीणं से सभ्य समाज 
कता है यदि वह सभ्यता में से ऊपर की सारी *र्शा 
निकाल ath oo भोजन में सुधार करे | | टॅ 
लेकर Nee ae है परन्तु कठिन काम ga लोग अपने गै 
र इसरों को मागं द्शंन दे! । 


if 
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जमंनी के प्रसिद्ध आहार चिकित्सक प्रो० आर्नाल्ड इ्ह्स्टि 
| न ~ वेडे ४ 

a ar क बेडन नामक स्थान को गौरव प्राप्त है कि वहां प्रो» 
2 i इहरिट का जन्म २६ जुलाई सन्‌ १८६६ को हुआ | यह दिन 
me ति लिकि car पद्धति के लिए खास महत्व रखता है । 

| ite इहरिट ने पहली बार आहार को सिफ जीने के साधन से 
(अर रोगों से युक्त होने के साधन तक को ऊंचा उठा दिया | उन्होंने 
अपनी ही बचपन से चली आ रही वोमारी, डाक्टरी उपचार और उस 
“i की प्रंचलित प्राकृतिक चिकित्सा के अनुभव से एक ऐसी उप- 
र पद्धति को जन्म दिया जो समय की कसौटी पर खरी उतरी है | 
i aur ie gefte को बचपन से ही सख्त जुकाम 
र ete में कठिनाई की शिकायत थी। पर वह उच्च शिक्षा प्राप्त 
: में सफल हुए, और शिक्षक के तौर पर एक महाविद्यालय में 
Wy मिला | फिर सेना में भर्ती हो गये । जो नौकरी उनको हृदय 
१ क कारण छोड़नी पड़ी। उनको इसके अतिरिक्त मूत्राशय 
म्वन्धित रोग भी थे | 


(न स्वयं उन्होंने लिखा है कि डाक्टरो ने पांच साल के उपचार और 
h रा की रकम के खचं के बाद लाइलाज घोषित कर दिया और aE 
॥त्म हत्या तक की सोचने लगे | इस समय उनके कानों में प्राकृतिक: 
५ किस्सा का नाम पड़ा। प्राकृतिक चिकित्सा कराने से जौबन में 
Bae पैड़ा हुई और ge लाभ भी हुआ | पर वह अभी पूरौ. तरह 
थ न हो सके । मूत्र में अलब्यूमन और त्रिको में दर्द रहता था। 
/'य लक्षण श्लेष्मा और थे। डाक्टरी इलाज लक्षणों को दबाता 
॥ पर अपने अनुभव से उन्होंने नतौजा निकाला कि सही भोजन 
| लषमा और अलब्यूमन बनाने वाले पदार्थों की कोई जगह नहीं । . 
क चिकित्सा से भी पूरा फायदा नहीं हो सकता जब तक आहार 
| a विहौन न हो। इन्होंने ठाना कि वह अपनी चिकित्सा स्वयं 
॥ 
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न आहार और उपवास का सहारा लेकर उनी कर 
on inl मुक्ति प्राप्त कौ) केवल फला, छोटे-छोटे च्य x 
के प्रयोग से हो वह पूरे स्वस्थ हो गये । उन्होंने रलेष्मा विहीन ae 
के इस्तेमाल से प्राप्त शक्ति का प्रमाण एक बार =° fe pu [उन 
यात्रा से दिया और दुनिया को अपनी आहार dre के 
कायल बना दिया । उन्होंने अपने प्रयोगों अनुभवों ओर चिकित्सा! 2 
यह सिद्ध किया कि मानव भोजन के लिए. सबसे pe || i 
तत्व फलों की प्राप्त शर्करा दै । यह शकरा रोग निवारक आर तका 
निष्काशक है और यही स्फूति और शक्ति प्रदान करती है । उ शर 
यह भौ बताया कि सब रोगों का मूल कारण गलत ढग से पत्र हन 
हुआ गलत भोजन है | उनका कहना हे कि जब तक उपवास || 
शरीर निर्मल न हो जावे, तब तक न तो हमें भोजन का असली त ait 
ही मिलता हे और न ही मालूम होता है कि भोजन और शआ 
का प्राकृतिक सम्बन्ध क्या है । एक बार वह अपनी शक्ति को पर 
के लिए उत्तरी इटली की पैदल यात्रा पर निकल गये। ४९ | 
लगातार बगैर सोये खाये-पौये चलते TS और यह यात्रा भी औ लन 
सात दिन के उपवास के बाद प्रारम्भ की थी। यात्रा पर जाने के! ai 
सिर्फ २ पोंड चेरी का फज्ञ सेवन किया था । यात्रा बौच इन्होने | सह 
थकान नहीं महसूस करी और वह लिखते हैं कि सोलह घन्टे अ' 
चलने के वाद, पैरों और हाथों के कुछ व्यायाम भी किए अ (हि 
खिलाड़ियों के मुकाबिले में उनकी विजय हुई । उन्होंने कई च रे 
अपने आहार से प्राप्त शक्ति का वह सबूत दिया जो विशी देश 
के लिये अचम्भा बन गया | = | देश 
- मित्र को हकलाहत का उपचार 
प्रो० इहरिट ने अपने एक मित्र को हकलाहट का | डो 
की ठानी | हकलाइट का इलाज डाक्टर नहीं कर सके थे। 
बह्‌ एक लम्बो यात्रा में अपने साथ ले गये । एकान्त स्थान 
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कर उन्होंने एक लम्बा उपवास रख लिया । वहां १२००० ताप में 

४-६ घटे प्रेतिदिन धूप स्नान भी करते थे । वह लिखते हैं कि उनको 

इस ताप में सूर्य स्नान करते समय भी पसीना नहीं आता था क्योंकि 

के उनके शरीर की फलों के प्रेयोग से बहुत सफाई हो चुकी थी | उपवास 
के (08 दिन उनके मित्र की आवाज भारी हो गई ओर वह घबरा 
गया कि कहीं बोलने की शक्ति जाती न रहे और उसने उपवास तोड़ 
(दिये । प्रो इहरिट लिखते हैँ कि यह तो उभाड़ था और उनके मित्र 
गको इसका ज्ञान न था | उनका कहना था कि हकलाहट का कारण 
{शरीर में श्लेष्मा की अधिकता है । उपवास तोड़ने के थिए मित्र ने 
i उनकी सलाह से तीन पौंड asi अंजीर खाई । परिणाम स्वरूप 

॥ लगभग एक घन्टे तक इनके गले में से ढेर सा श्लेष्मा Fea रहा 

और अन्य प्रकार से भी शरीर की सफाई हो गई | चेहरें का रंग लोट 

॥ आया और हकलाहट दुर हो गई ||. 

। स्विट्जरलैंड में सेनिटोरियम 

। इहरिट ने अपने सिद्धांतों के प्रचार ओर प्रसार के लिए सित्रटजर- 

र में एक सेनिटोरियम खोला जिसमें Fest रोगियों कको उपवास 
| और श्लेष्मा रहित भोजन से स्वस्थ किया | वह यकीन करते थे कि 

( सही ढंग से लिए गए उपवास से बढकर प्रकृति में कोई उपचार नहीं । 

१ अपनी यात्राएँ और आम लोगों के भोजन के अनुभव से उनका 
| विश्वास ee हो गया कि शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य के लिए 
| रलेष्मा विहीन आहार अर उपवास ही एक मात्र उपाय है | अन्य 
देशों के अमण से उनका यह विश्वास और भी चढ़ हो गया कि उत्त 
। देशों के लोग स्वस्थ हैँ और अपने आहार के बिषय में भी ce 
हैं। प्रो इहरिट का अटूट विश्वास था कि यदि मानवता को रोग 
| मुक्त करना हे और एक ऐसी नस्ल पैदा करनी है जो रोग का 
॥ नाम न जाने, निरोग और प्रसन्न रहे तो एक ही प्रणाली की शरण 
॥ लेनी होगी, यह प्रणाली दै रलेष्मा बिहीन आहार प्रणाली । & 
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टासिल्ज की सूजन (टांस्लाइटस) : 
सभ्य सामाज के स्वास्थ्यरदाक एलोपैथिक डाक्टर लक्षण को 
बीमारी सममते हैं और अपनी शिक्षा तथा प्रेशिक्षण के आधार प 
इससे आगे जाने से मजबूर a! इसकी बहुत बड़ी मिसाल रासि 
की सूजन के शिकार होने वाले बच्चों या बड़ों के टांसिल! ; 
BAT करके उनको काट देने में मिलती हे | जिस ढंग से ually 
डाक्टर सोचते हैं प्रकृति में विश्वास रखने वालों के बिचार से fig 
3 रे्येक बीमारी के ओर कारण हैं | रुप समाप्त करने से काएक 
समाप्त नही होते । हमको समभने या समभाने के लिए ति श्र 
दिमाग को आवश्यकता है । टांसिल को काट कर रख देना fe 
टांसिल की सूजन इसलिए रोक सकता है कि अब टांसिल ही नहर 
परन्तु वह कारण जिससे वह अंथियां जिनसे शरीर में सूजन आन 
बने रहते हैं जिनसे शरीर में किसी और बीमार का प्रगट होना i. 
यह सोच लेना कि टांसिल्ज काट देने से कोई हानि नहीं क्यारे 
वह शरीर के अनावश्यक अंग हैं प्रकृति के प्रबन्ध में हस्तक्षेप अ 
या बाधा डाक्ने कौ पद्धति अर्थात एलोपेथी के आधार पर ही न 
जा सकता है | अन्यथा बह उपाय किसी भी दृशा में न अपर्णा 
जाना चाहिये जिसमें वही अंग ही हरा दिये जाएँ प्रकृति ने शाही 
की आन्तरिक दूषित अवस्था को प्रकट किया है । शरीर का कोई 
अनावश्यक है यह प्रेक्षत के हिसाब के विरुद्ध भी हो सकता है, इ 
संभावना न रखना और टांसिल्ज प्रन्थियो को ही काट देना 0 
घृष्टता हे; जो यकीनन सभ्य समाज को बहुत मंहगी पड़ रही 
बहुत ऐसे भी हैं जो आप्रेशन से तो परहेज करते हैं परन्तु “नि 
पैथिक दवाइयो से लक्षण दूर करने में विश्वास रखते हैं । टात, i 
को अन्थियो कौ सूजन और साथ आए बुखार को दबाइयों से a 
मूल कारणों को छुआ तक नहीं जाता | i । | 
ह cae रख 
onstitutional Treatment) ' 
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प्राकृतिक चिकित्सक का काम है । साथ-साथ वह लक्षण दूर करने 


ie लिए स्थानीय उपचार किया जाता है जिससे प्रकृति को शरीर से 
दूषित वस्तुओं को बाहर फेकने में सहायता मिलती है और टांसिल्न 
रकी सूजन शीघ्र ही दूर हो जाती है । 

| टांसिल्ज अंथियौं में सूजन शरीर की असाधारण gaa प्रति-कार शक्ति 
i Resistance Power ) के कारण होती है । यही कमजोरी हमारे 
ह तान की गलतियों से उत्पन्न विपेले पदाथ को शरीर से बाहर न 
(करने में बाधा होती हे । सर्दी लग जाने पर यह प्रंथियां हमारे 
=< के विंषों के कारण सूज जाती हैं और शारीरिक मशीन कौ 
खराब अवस्था को सूचित करती हैं। क्या ही अच्छा हो प्राकृतिक 
|उपचारक के ज्ञान से हर इंशान शारीरिक मंशौन का इंजीनियर हो 
पा । संभव है कि वह अपनी और अपने अजीजों, बच्चों के 
(Aes बनाए रखने में सफल रहे | प्रॅकूति की सहायता से स्वास्थ 
रा होना अधिक अच्छा है बीमारियों का डाक्टर होने से। 


(जहां मशीन का निर्माण इंजीनियर करते हैं वहां इ जीनियर दी उसको 
4 पुरजे की erat में चालू रख सकते हैं। प्रकृति को चीफ 
इंजीनियर मान कर एवं उसके बनाए हुए शरीर को सही और बढ़िया 
aa में रखने के लिए सहायक इंजीनियर का काम करें तो सेहत 
सकते हैं । चौफ इंजीनियर और सहायकों में कम भेद होने पर 
ब तामीर दरहम बरहम हो सकती दै । सभ्य समाज में यह मतभेद 
।फ दिखता है और इसका परिणाम भी | aa क 
क्योंकि टांसिल्ज की सूजन का कारण अंदरूनी विषेले पदाथ 
और यह हमारे गलत आहार के ही परिणाम हैं। प्राकृतिक 
चिकित्सक आम तौर पर रोगी का भोजन बंद करके उसे नौबू पानी 
स के रस पर रख देते हैं | उसके बाद रोगो को आवश्यकता" 
र ऐसी खूराक दी जाती हे जो दूषित पदाथ क स्थान पर 
५ का निर्माण करे | उपडार की इस पद्धति से रोगौ की खोई 
प्रतिकार शक्ति लौटती है और वह इर बाहरी और भीतरी बीमारी 
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से लड़कर सफल होने वाला स्वास्थ्य पा सकता है । प्राकृतिक a 
उपचार रोगी की अवस्था पर ही निभर हे। जेसा कि मैने 
इन्हीं स्तस्भो में अपना विचार प्रकट किया हूं कि पला 
अपने पतले पन को और मोटा मरीज अपने मोटापे को? 
करने की चेष्टा प्राकृतिक ढंग से करे तो बहुत सी बीमारियों 
छुटकारा मिल सकता है । | 
इसी बात को ध्यान में रखकर मैने गत वर्ष अपने ग्यारह : 
पुत्र सुधेन्द्र का इलाज किया | वह टांसलाइटस का एक रेगुलर 
था | लगभग डेढ़ साल की उम्र से इसके टांसिल्ञ अंथियों को att 
सूजन और साथ आए दिन बुखार (जो कि १०४-१०६ डिग्री ६ 
चला जाता था) का उपचार सदैव एलोपैथिक औषधियों से | 
कभी-कभी होम्योपेथिक दवाइयों से किया जाता रहा । टांसित 
सूजन और बुखार बार-बार वापस लौटते रहे जिसके कारण 
केवल एक कमजोर और डुबल बच्चा बनकर रह गया। 
दिन फल का रस और उपवास देकर एक महीने के | 
चिकित्सा पर डाल दिया गया | चिकित्सा का प्रेबन्ध अच्छा ६ 


` प्राकृतिक ढंग से शारीरिक और स्थानीय उपचार कर 
संभव है कि पेचीदा से,पेचीदा बीमारी अपना समय लेकर 
के लिए ठीक' हो जाय। - 
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कब्ज यानां-कोष्ठबड्धता 


सभ्य समाज में कब्ज यानी कोष्टबद्धता कितनी अधिक हे. 
इसका अंदाजा समाचार पत्रों और पत्रिकाओं में नित्य नई-नई कब्ज 
| दूर करने वाली दवाइयों के इश्तद्वारों से हो सकता हैं. या इन दवाइयों 
को बिक्री देख कर । वेशक वब्ज प्रगतिशील सभ्यता कौ देन हे । 
जिस ज्ञान ने इन्सान के भोजन को सुन्दर और स्वादिष्ट बनाने के 
लिए उसमें से तमाम असली, उम्दा खुराक से भरपूर चौज निकाल 
बाहर ही नहीं की बल्कि उनकी जगह “अनावश्यक और भारी चीज 
सम्मिलित भी कर दी दै जो हजम होना तो दूर हमारे शरीर में 
प्रविष्ट होकर निकल ही नही पाती | परिणाम स्वरूप यह सब बढ़िया 
भोज्य पदार्थ जो भोजन कौ थाली में लुभावने दिखते हैं, हमारी 
अंतड़ियों तक पहुंच कर पड़े सडने के सिवाय बुछ काम नहीं याते । 
मोटे शब्दों में यही कब्ज या कोष्टवद्धता है। बुछ वर्षो तक हमारा 
शरीर तंत्र ज्यों त्यों करके ऐसे पदार्थ को; भी बाहर निकाल फेकता है. 
फिर गलत भोलन कौ लगातार SAAS यह थक कर रह जाता 
है तभी कब्ज का रोग पुराना हो जाता है। कब्ज अपने झाप में तो 
रोग दै ही साथ यह सब प्रकार के रोगों के लिए जमीन तैयार कर 
देता है। भोजन का जो अंश पाखाने के रूप में बाहर निकल जाना 
चाहिये था उसके शरीर के अन्दर पड़े रहने से जहर पैदा होते हैं, 
जो रक्त में मिलकर अनन्य प्रकार के रोग उत्पन्न कर सकते हैं। 
इससे बचने के लिए ज॑लाब और दस्त लाने वाली दवाइया का प्रयोग 
करने की राय दी जाती दै । यह दवाइयाँ शरीर तंत्र मॅ बा 
अंतड़ियों को इस तरह उत्तेजित करतौ हैं. कि वह भोजन nel 
अंश को बाहर निकालने के लिए तीत्रवा से संक्रिय i चा 
फलस्वरूप.पाखाना हो जाता है और अगली बार के लिए 
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चक्कर | इस प्रकार अंतड़ियाँ अतिशय दुर्बल हो जाती हें । ऐसी 
दशा में इन दुबल अतड़ियों को शक्ति प्रदान करना केवल प्राकृतिक 
उपचार से ही संभव है । क्योंकि प्राकृतिक चिकित्सा में कब्ज पेंदा 
करने वान्ने कारणों को दूर किया जाता है । यद्यपि यह बड़े परिश्रम 
और घैये का काम है फिर भी इसमें सफलता निश्चित है । 


अंतड़ियों जैसे सुकुमार अंग में प्राण संचार निश्चय ही एक 
कठिन काम है | इनको औषधियों के चाबुक से चलाना हानिप्रद है । 
इसके अतिरिक्त जो चिकणी चीजें कब्ज में रोगी को दी जाती है 
वह अंतड़ियों में विटामिन ए. डी. ई. और के आदि जो कि चर्बी में 
मिल कर पाखाने के साथ ही जिस्म से बाहर हो जाते हैं. और रोगी 
में इनकी भी कमी होने लगती है । यही कारण है क्रि लिक्विड 
पराफिन जेसी औषधि का प्रयोग करने वाले रोगी अपनी आँखें 
तक कमजोर कर बैठते हैं | 


| 
| 
| 


कब्ज साधारणतया दो कारणो' से हो सकती है । गलत किस्म 

का भोजन अर्थात वह भोजन जो विटोमिन और खनिज लवण हीन 

हो | दूसरा कारण है उचित ब्यायाम का अभाव । भोजन का सही 

होना और व्यायाम दोनो की आवश्यकता है क्योंकि साधारण 

व्यायाम तथा सुबह शाम की सेर भोजन को हजम करने वाले शक्ति 

शालौ रस पेदा करती हे और व्यायाम से अंतड़ियो' में एक तरह 

की प्रक्रिया Gar होती हे जिससे पचे हुए भोजन का निकास हो 

सकता है | सुबह शाम कौ लम्बौ सैर सरल और उपयोगी दै। 
इससे पहले कि कब्ज के कारण कोई और बीमारी पेदा हो कब्ज के 
कारण को ही क्यों न दूर किया जाथ। ऐसा करने से यह संसार 
बहुत से रोगो' से बच सकता है, पर हमारी व्यस्त सभ्यता में इसके 
लिए समय कहाँ ? होता यह है. कि कब्ज से उत्पन्न बीमारियों के 
होमियोपेथिक, पलो पथिक, आयुर्वेदिक या यूनानी इलाज होते रहते 
हैं | कब्ज के लिए साथ भ॑ कोई गोली, तेल या ऐसा ही जुलाब 
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दे दिया जाता हे पर कब्ज का सही ढंग से इलाज नही किया जाता 
जिससे बीमारियां उत्पन्न होती हैं। कञ्जको जड़ से उखाडने के 
लिए प्राकृतिक उपचार में भोजन को सही करने के साथ-साथ रोगी 
को पेट की लपेट, पेट पर मिट्टी की पट्टी और इसी किस्म के उपचार 
दिये जाते हैं fas रोगी की अंतड्यो' में ऐसी शक्ति आ जाय 
कि मल का निकास स्वतः समय पर हो जाय। यदि कब्ज की 
शिकायत बहुत पुरानी और सख्त हो तो कुछ दिनो के लिए रोगी को 
उपवास और फलो' के रस पर भी रखना चाहिए। इसके दौरान 
हर्के गरम पानी का एनीमा भौ लेना चाहिए। भोजन में हरी 
सब्जियो कच्ची और उबली हुई और अंकुरित दाल, और अनाज ` 
fear जाना चाहिए | भले समय लग जाय पर ऐसा करने से रोगी 


को अवश्य कब्ज से छुटकारा मिल सकता है । 
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चीनी और चाय 


चीनी ` 
| गाँधी युग के अक्टूबर अंक में हमने दाँतो पर चीनी के बुरे 
4 प्रभावको चर्चा की थी और यह भी लिखा था कि न fan दाँत 
` बल्कि शरीर कौ तमाम हडिडयो पर इसका असर पड़ता है | कारण 
यह है कि सफेद चौनो गुड़ से तमाम पीष्टिक तत्वों को निकाल करके 
बनायौ जाती है । ये पौष्टिक तत्व ( बिटैमिन्स ग्लूकोस ओर दूसरे 
| प्राकृतिक लवण) न सिफ हमारे जिस्म के निर्माण के लिये. आवश्यक 
| हैं बल्क चीनी को हजम करने में मदद करते हें । जब गुड़ से तत्व 
। निकाल दिए जाते हैं, तो साफ सफेद चीनी हजम होने के लिए 
| कैल्सियम दाँत और जिस्म की दुसरी हडिडय़ो से ले जाती हे. 
जिससे दाँत व हृडिडयाँ कमजोर दो जाती हैं | यदि कभी वह ; 
सं केल्सियम न ल सके तो वगैर हजम हुये खून और पेशाब में आना 
शुरू कर देतौ हे | यही कारण है कि मधुमेह के रोगी की हड्डियां 
कमजोर होती है | 


इन्हीं दिनो डा० पुदकिन की अध्यक्षता में लन्दुन विश्वविद्यालय 

के २० डाक्टरो की एक टीम ने दुनियाँ के पिछले १४२ वर्षो में चीनी 
के ८ गुना ज्यादा प्रयोग के प्रभाव की खोज की है । उन्होंने अपनी 
रिपोर्ट में बताया हे कि चीनी में कुठें भौ पौष्टिक अश नदीं | 
है और यह जिश्म के किसी काम नहीं आतौ | उन्होंने जानवरों पर 
तजुबो करके बताया है कि यह इष्टि को खराब करती है । ये लिखते 
हें-सिवाय मोटापे, भधुमेद्‌, पेपटिक अल्सर, दिल की बीमारी) 


चम रोग और दांत के रोगो को जन्म देने के अलावा और इ | 
नहीं करती । । 
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इसके विपरीत गुड़ की सफाई करके चोनी न य केः 
गुड इस्तेमाल किया जाय तो यही हमारे जिक्ष्म के वि au 
अच्छा है । इतना हौ नहीं गुड़ ही एक ऐसी वस्तु हे जो सभी खाद्य 
पदार्थो से सस्ता पड़ता है, इस दृष्टि से थोड़ी मात्रा में खाने से 
भारी शक्ति प्रदान करता हे | यदि यू कहा जाय कि देहातो में 
गरीब अपनी शक्ति गुड़ ही के बदौलत बरकरार रखते हें गलत 
त होगा | 
. गुड में सुकोस, कैल्सियम, फास्फोरस, सोडियम, मैं ग्निसियम 
(व्यादि पाये जाते हैं जो जिस्म की मजबूती के लिए बहुत आवश्यक 
Cl बढ़ते हुए बच्चे के लिए गुड़ की और अधिक आवश्यकता है |. 
बौनौ से ये सब कुछ नहीं मिलती | हमारा ख्याल है कि शहर के. 
अभीर घराने के बच्चे जो वैसे दिखने में स्वस्थ लगते हैं पर अचानक 
है पोलियो ( लकवा ) के शिकार हो जाते हैं, गांवों के बच्चों में यह्‌ 
कम होता हे । यह चौनी और चीनी की बनी मिठाइयों के अधिक 
= “a वजह से है जिससे बच्चों को गुड़ वाले पौष्टि तत्व नहीं 

पाते | | 


US को गन्दगी के नाम पर ये तर्ब निकाल कर रूखे सफेद साफ 
चौनौ से अलग कर दिए जाते हैं। गुड़ को इसी गन्द्गी सें पैरा 
अमौनों, फजाइक, फालिक तथा उनोमिटल इत्यादि एसिड होते हैं जो 
बालों को सफेद होने से रोकते हैं । बालों को अपना स्वाभाविक रंग 
र में मदद देते हैं । बाल गिरने से रोकते है. । त्वचा को स्वस्थ 
ह र सही रखने वाले अचम्भा इसी गुड़ में होता है और स्वाभाविक 
क भो यही तत्व बनाये रखते हैं। ऊर्जा का श्रोत हेडिनाल का 
ग भौ इसी में मिलता है। कहा जा सकता हे कि गुड़ की 
बगी जिसको चीनी की भिलों ने निकाल दिया उसी के साथ मानव 
द i जवान रखने. बाले सारे पदाथ बाहर निकाल दिये जिससे 
"जी इस्तेमाल करने बाला समाज जल्दी बूढा और निकम्मा हो 
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जातां है । यानि किसी प्रकार के भम के काबिल नहीं रह 
जाता & | | 
यदि चीनी के लिए महात्मा गांधी ने कहा है “चीनी शारीरिक ' 
गति को रोकती हे और कलेजे में गड़बड़ पैदा करती हे” तो चाय | 
के लिए भी वे लिखते हैं “यह हानिकारक पदार्थ राष्ट्र को डूबो देने | 
के लिए काफी प्रयास कर ter हे | इसने हजारों स्त्री पुरुषों की चुधा | 
को मार दी है और गरीबों का यह फालतू खचे है |” 


गांधी जौ ने प्रत्येक चीज को गरीबों की दृष्टि से देखते हुए कहा 
और लिखा उसके पीछे प्राकृतिक ज्ञान और अनुभव भी जरूर है। 
चाय में वे तमाम अंश हैं. जो किसी भी नशीली चीज में हो सकते | 
हैं। बल्कि एक बात में यह बढ़कर भी दै, इनमें टेलिक एसिड भी हैं. 
जो हाज्मै पर बुरा.प्रभाव डालता है। चाय में थौन २% टेलिक 
१४% (असम की चाय ३०%) और उड़नशील तेल ४% है । थौन एक 
किस्म का तेज जुजब है जिसका ज्ञान तन्तुओ पर विषेला प्रभाव 
पड़ता हे | टलिक एसिड तेज पदार्थ है जो पेट में विकार पैदा करता 
है जिससे पाचन क्रिया खराब हो जाती है, अजीण उत्पन्न होता है 
और कब्ज करता है | कई लोगों का ख्याल है कि चाय के प्याले से 
al पखाना होता है, यह गर्म पानी की खुबी हे चाय की नहीं | 
` उड्नशील तेल कौ वजह से जागने कौ इच्छा बनी रहती है। चाय 
पूरिक एसिड पदा करती है जिसका निस्कासन न होने से वैरिको 
वेन्स, नवस, कमजोरी और जिगर की बीमारी हो जाती है । अक्सर 


लोग किसी न किसी बौमारी का शिकार होते हुये भी चाय को इसका | 


कारण नहीं मानते | अन्त में उत्तरी धुव की खोज करने वाले डाक्टर 


. नेल्सन का कहना लिख दू-“मेरा अनुभव मुझे पक्के तौर पर यकीन 


दिलाता है कि मैं चाय और काफी से लेकर तम्बाकू और शराब तक 
सब उत्तेजक एवं विषेले पदाथ के विरुद्ध हूँ ।” ७ 


ee ae अबकी 
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शरीर के काले धड 


| गोल छोटे-छोटे या चिकत्त जैसे काल धब्बे शरीर पर खास कर 
| मुह पर बहुत भद्दे लगते हैं । औरतें तो इनसे मुक्ति पाने के लिए जो 
| खर्चे कर सकं उससे नहीं झिझकती | रोगी इनसे परेशान हौ नहीं 

होते, बल्कि मानसिक तौर पर भी अपने को समाज के योग्य नहीं 
सममभते । ये धब्बे कोई और तकलीफ न प्रदान करते हुए भी रोगी के 
लिए अभिशाप का रूप धर लेते हैँ । हर समय मस्तिष्क में इन्हीं ` 

धब्बों का ख्याल बना रहता हे | जिसकी वजह से वह दुसरो के 
सामने आने, मिलने से संकोच करता है | लड़कियां और स्त्रियों के 
लिए यह तो समस्या बन जाते हैं | उसका क्या वणुंन करें। यहां पर 
तो इन धब्ब्रों से मुक्ति पान का तरीका व इन धब्षों के पड़ जाने के 
संभव कारण का ही जिक्र हो सकता है । 


एलोपैथिक व अन्य पद्धतिया में औषधियों में मरीज की हालत 
सुधारने की चेष्टा की जाती है ! यह बताकर कि खून की खराबी से 
यह हुआ है । खून बार बार टेस्ट कराए जाते हैं और लम्बे असं के 
इलाज की सलाह दी जाती हे । यह नहीं सोचा जाता कि खून (रक्त) 
वास्तव में दूषित कैसे हुआ और केसे हो सकता है | सच तो यह है 
कि वही निष्क् तो जड़ हाथ में थमा देगा और वहीं से उपचार 
आरंभ होना चाहिए। लक्षण दवाने बाली पद्धतियां लक्षणों को दबाने 
की चेष्टा में स्वास्थ्य को और भौ बिंगाड़ कर रख देती हैं | यह बहुत 
देखने में आया दवै.” ! | | 
| पसे एक केस का मैं जिक्र करती हुँ। इलाहाबाद की एक ३२-३४ 
| साल की स्त्री अपने. शरीर और मुख के काले धब्यो से परेशान दोकर 
बर्षा से लगातार कभौ कोई पदूधतिं कभी कोई दवा इनके उपचार 
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और मानसिक कष्ट को दूर करने के लिए कर रही थीं । धब्बे तो नहीं 
गये मगर स्वास्थ्य चला गया। वह अपने एक रिस्तेदार के कहने पर 
मेरी आहार चिकित्सा को आजमाने के लिए तेयार हो गयीं। कोई ' 
४ महीने के करीब उपचार के रूप में मेरे बताए हुए आहार पर | 
wel) काले धब्बे बहुत मद्धम पड़ गये | उनके स्वास्थ्य में लोगों के | 
हिसाब से और वास्तव भी आश्वयंजनक वृद्धि हुई । पतली दुबली | 
और कद अच्छी थी । धब्बों के करीबन खत्म हो जाने पर और | 
शरीर के भर जाने पर निखर गयी | 
` इसके पूव कि उपचार क्या हुआ मैं ये बताना आवश्यक समती 
हूँ कि रक्त दूषित हमारे गलत खान-पान व रहन सहन से ही होता 
है । इन कारणों को छोड़कर दुसरी चौजो में कारण ढुढुने से सभ्यता 
ने स्वास्थ्य ही खोया है । यह बात हर बीमारी पर लागू है। हर एक 
रोग खून की खराबी से ही उत्पन्न है और इस खन खराबी के कारण 
उपरोक्त है। तो सीधी बात को न समझना और उल्टे सीघे परी: 
चणो पर निभर रहकर औषधी उपचार प्रारम्भ कर देना और फायदे 
को बजाय नुकसान हो जाना संभव हे। औषधियों ब अप्राकृतिक 
टातिकों से कही आसान बेहतर और कम खच तरीका सेहत बनाने 
का प्राकृतिक ढंग को अपनाना है। जिससे मूल कारण ही नष्ट कर 
द्या गा और रोग से छुटकारा मिले। औषधीय उपचार करने 
बाल रोगियों को भाँति २ के परीक्षणों के चक्कर में फँसाये रखते 
हैं। शकल सूरत को ठौक रूप देने के लिए कोई भी व्यक्ति 
खास कर स्त्री धन खच करने में नहीं रूकती । पैसा होना. चाहिए! 
यही कामजोरी है कि जिसकी वजह से डाक्टर, डाक्टर से दुकानदार 
a है और जब तक ऐसा रोगी या रोगिणी पैसे खर्च कर 
सकती है, डाक्ट र 
स दे area होरा थ नित्य नए नुसखे और प्रयोग 
मैं ऊपर लिख चुकी हूँ कि मेरी काले धब्बे वाली रोगिणी भी कई | 
डाक्टरोँ और और अन्य पद्धतियों बालों से निराशा होने के बाद | 
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ही मेरे उपचार में ध्वायी। लक्षणीय उपचार की अपेक्षा मैंने उसे 
शारीरिक रोग; कब्ज, जुकाम को दूर करने के लिए ५ दिन नौब 


पानी पर उपवास दिया । पेट की संफाई के लिए एनीमा प्रतिदिन । 
इसके पश्चात्‌ फल और फलों के रस पर रखा। दो सप्ताह होते २ 


इनके आहार में गाय का कच्चा दूर भौ बढ़ा दिया जिसकी मात्रा 
में धीरे निरन्तर वृद्धि करके २, ३ लीटर प्रतिदिन फल आदि के 
साथ | खाने में अन्न को जगह नहीं दौ । इन दिनों स्वास्थ्य ओर 
वजन तेजी से बढ्ने लगा । उपचार के दौरान रोगिणी ४-५ दिन 
सिवाय घर गृहस्थी के सब कामो में जुटी tel । इस तरह यह उपचार 
सहज ही चला | जैसे जैसे रक्त साफ हुआ स्वास्थ्य अच्छा हुआ। पतले 
इवले की अपेक्षा शरीर भरने लगा रंग निखरन्ञे लगा, काले घन्बे 
मध्यम पड़ने लगे | यहाँ तक कि यह अवस्था आ गयौ कि कोई करीब 
से देखे तो जाने कि शारीर में या मुख पर कुळ धब्बे से है | यह कार्यक्रम 
आहार तो डेढ महीने चला और फिर रोगणी की खुराक में किसमिस 
ओर अंकुरित मूंग भी बढा दी । मूंग, प्याज और नीब का वेनम का 
एक बार वह दिन में जरुर खाती थीं । इस समय दृध की मात्रा 
केम कर दी गयी | उनके आहार में नमक, चीनी, गुड़, खजूर केला, 
पपीता आदि कुछ भी नहीं रहा | वह इस तरह से अपने काले धब्यो 
के साथ अपनी गिरी हुई स्वास्था अवस्था" से मुक्ति पाने का रास्ता 


पा गयीं | 
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स्त्रो रोग ¦ अतिरज 


यह स्त्रियों की वह अवस्था है जब कि उनकी सामान्य से अधिक 
रक्त जरायु से आता है । यह बीमारी अपने आप में कोई बीमारी नहीं 
है परन्तु यह शरीर की अस्वस्थता के कारण प्रकट होती हे । यदि 
रोगिंणौ को कभी कब्ज, मलेरिया, मूत्र अन्थि की सूजन, उच्चरक्त 
चाप, चेचक तथा यक्षमा आदि रहा हो तो यह बीमारियाँ ही अतिरज 
का कारण दो सकती है | अतः अतिरज का उपचार भी रोगियों को 
पूण रूप से तन्दुरस्ती देकर ही हो सकता हे । जब स्त्री को अतिरज 
हो जाता है तब उसके चेहरे पर पीलापन था जाता है। नाड़ी कौ 
गति मन्द्‌ पड़ जातौ है, आँखे घंस जाती हैं। बहरा पन, नजर को 
'कमजोरी, जोड़ों का ददे आदि शिकायतें पैदा हो जाती हैं । कभी-कभी. 
गर्भाशय का विकाश या जगह से हट जाना ट्यूमर और Beat जैसे 
भयानक रोग भी अतिरज के कारण हो जाते = | 


क्योंकि अतिरज का इलाज इसके कारणों को मिटाकर ही feat 
जाता है, इसलिए वगैर रोगिणी के मूल बीमारी को दूर किये बिना 
अतिरज को दूर करने का प्रैयास न केवल वेकार ही है परन्तु बहुत 
हानिकारक भी है । वह विष जो शारीर में बनते हैं परन्तु साधारण 
रूप जैसे मल-मूत्र, पसीना आदि के रूप में बाहर नहीं निकल पाते 
उनको शरौर से बाहर निकालने का प्रबन्ध करना और शरीर को 
बीमारी से मुक्त करने का काम, प्राकृतिक उपचार चिकित्सा पद्धति से 
अच्छे ढंग से किया जा सकता है। या यह कहा जाय कि यह काय 
प्राकृतिक चिकित्सा के माध्यम से हौ हो सकता है तो कोई ale 
शयोक्ति न होगी । उदाहरण के लिये एक ऐसी स्त्री का केस आपके 
समक्ष रख रही हूँ जितकी हालत बहुत द्री शोचनीय थी । 
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| मिसेज वल्देव कपूर जिनमें उस समय बोलने की भी शक्ति न॑ 
| थी जिस समय उनको मेर समक्ष कमला नेहरू अस्पताल में लाया 
| गया उनकी सेहत बहुत गिरी हुई थी | उन्होंने बताया कि वह अनी: 
। मिया, लिकोरिया जैसी बौमारियो से पीड़ित हैं । लिकोरिया डिस्चार्ज 
| अत्यन्त दुगन्थित था । उनकी यह हालत कई वर्षो से थी। उनका" 
। गर्भपात भी कुछ महीने पहले हो चुका था जिसके बाद कुछ दवाइ्याँ 
| उन्होने लौ, उनका मासिक धम भी ge अनियमित हो गया। 
इसके बाद्‌ उनको अतिरज कौ शिकायत हो गई जो इतनी बढ गई कि 
उनको कमला नेहरू अस्पताल में भर्ती होना पड़ा। वहाँ उनका एकं 
छोटा आपरेशन किया गया जिससे कुछ दिनों तक रक्त का बहना- 
बन्द हो गया । अस्पताल से जब वह घर आ. गई और घर पर पूण 
रुप से आराम किया जैसे कि अस्पताल के डाक्टर ने सलाह दी 
था । परन्तु अतिरज की शिकायत ७-८ दिनों में ही फिर लौट आई 
जिससे उनको फिर कमला नेहरू अस्पताल में ले जाया गया। अब 
रक्त स्राव बन्द करने के लए उनको Aaa दिये गये। डाक्टर 
सामन्त जिन्होंने पहले छोटा आपरेशन कया था उन्होंने तुरन्त एक 
बड़ा आपरेशन करने को कहा 1 मरीज की हालत इतनी गम्भीर थी 
कि बह तो वह उनके पतिं तथा घर बाले बहुत चिन्तित थे। मरौज 
सामने अपनी सास की ऐसी मिशाल थी जो इसी प्रकार का बड़ा 
आपरेशन कराने के बाद दिमागी और स्नायविक दुर्बलता की शिकार 
शे गई थी | जिसके कारण उनके घर वाले १५ दिन का समय लेकर 
उन्ह अस्पताल से घर ले आये और प्राकृतिक चिकिंत्सा का उपचार 
: देख रेख में दिया | यद्यपि मरीज का अपना विश्वास प्राकृतिक 
पकित्सा में नहीं था परन्तु अन्त में उन्हें प्राकृतिक उपचार लेना 
AST । क्योंकि अस्पताल, इन्जेक्शन, आपरेशन, उसके लिए कुछ न कर 
सके । जब उनसे मैं प्रारम्भ में मिली तो उन्होंने रोते हुए कहा कि 
गया आप मुझे बचा लेंगी मैंने जबाब दिया कि अपने आपको पूर्णतया 
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प्रकृति पर छोड़ दीजिये मुझे यकीन है कि आप॑ की सत्र बीमारियां 
ठीक हो जायंगी । वैसे तो बड़े से बड़ा डाक्टर भौ ऐसी गस्मौर स्थित 
में कुछ नहीं कह सकता है | 


उपचार में पहले दिन उनको नीबू पानी पर रखा और फिर 
उनका प्रतिदिन हल्की मालिश, हफ्ते में दो दिन हाफ फुल वाय, सोने 


से पहले स्पंज, प्रतिदिन गम ठंन्डा कटि स्नान (कुछ दिनों के लिये) 


आर पेट कौ पट्टी व सूये स्नान का उपचार किया | उनको आहार में 
बहुत ही हल्का भोजन जैसे फलों का रस, कच्चे आंवले का रस, पानी 
में भीगी किशमिश, मुनक्का, बेल, पपीता, शहद पानी, खजूर का 
पानी, हरी पत्तौदार सब्जी का सूप व एक महीने के बाद दुध, दलिया, 
केल और सोयाबीन भी भोजन में दिया जाने लगा। यह बहुत हौ 
संतोषजनक बाते हुई कि पहल ही महीने उनका मासिक धमे नियमित 
हो गया | उनका लिकोरिया जड़ से जाता रहा । दुर्गन्धित डिस्चाजे 
समाप्त हो गया | इसके महत्वपूर्ण इलाज में उबली हुई नौम का पानी 
इस था जो वो प्रतिदिन लेती रहीं । उनका अनीमिया ठीक हो गया, 
बदन में शक्ति वापस आ गई । अब वह अपने स्कूल में जहां वह 
पढाती हैं जा रही हैं और वैसे भी तन्दरुस्त हें । केवल वजन की कमी 
न ह प्रेबन्ध अब Ag प्राकृतिक उपचार से करने को बहुत 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


| Digtized by Muthulakshmi Research Academy 
| 
| 


आप का दिल! आपकी सेहत 
एक लेख में दिल की बीमारियों के दुनिया के माने हुए--फिन- 
। लैण्ड निवासी Sto एम० जी० कार्नोनिन ने सेहत के छः सिद्धान्त 
| बताए हैं जिससे इन्सान दिल की वीमारी से बच कर रह सकता है 
ओर जो चीजें उसने सना की हैं, उसमें पहली हे-सिगरेट । बाकी 
हिदायत यं है :-- 
(१) ज्यादा खाने कौ आदत बन्द करें | 
(२) अपनी खुराक में घी मात्रा घटा दीजिये | 
(३) अण्डे की चरबी न खाए। 
(४) अनाज, फल, सब्जी, मछली, सलाद और पकाने बाले तेलों 
का प्रयोग करें । 
(४) अपना खून का दबाव हर पांच साल बाद दिखला दें | 
मुझे इन सब से इत्तफाक है और इससे पहले कि इन बातों की 
व्याख्या करू--झआम आदमियों के लिये खोल कर रख दूँ कि हर 
नियम के उल्लंघन से क्या हानि हो सकती है और कुछ अपने तौर 
दिल के रोग से बचने और इसके इलाज का जिक्र करू-यह 
कहना चाहूंगा कि अजीब बात है, दुनिया के gaa बड़े दिली 
बीमारियों के माहिर--डा* कार्नोनिन ने आखिर वही बातें तो 
खी है जो अव्वल दर्ज का प्राकृतिक-चिक्रित्सक भी हर क्षण करता 
। इन मीठी बातों को समकने के लिए क्या इतना बड़ा ज्ञानी और 
बिज्ञानौ होने की जरूरत थी और क्या एक प्राकृतिक चिकित्सक की 
कही हुई बात ध्यान देने के योग्य नहीं है! या कि आखिर में इस 
केद्र बड़े डाक्टर को भी प्राकृतिक चिकित्सा के मूल आधार पर 
आना ही पड़ा | इस हालत में प्राकृतिक चिकित्सा को बडा अभिनन्दन 
मिला और वह भी दुनिया के बहुत बड़े ऐज्ोपैथ के मुंह से | बहुत 
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खास बात यह है कि डा० एम० जी० कार्नोनिन ने यह वसूल आम 
तंदुरुस्त sit सेहतमंद आदमी के लिए कहे हैँ कि वह इसका ध्यान 
रखे और दिल की वीमारी को नजदीक न आने दे | मगर यहां फिर 
प्राकतिक चिकित्सा की ओर दुहराऊंगा कि सिर्फ दिल कौ बीमारी से 
दूर रहने के लिए नहीं बल्कि अमूमन अच्छी सेहत और हर वौमारी 
से बचकर रहने के लिए भी यही उसूल हैं। शायद यह भी कोई 
दुनियाँका माना हुआ ऐलोपेथ ही. कहेगा तो लोग कम करेंगे। 
डा० कार्नोनिन के सुनहरे वसूल सेहत कौ सिफारिश में यू करता 
कि आप अपनी खुराक में असली और नकली घी कम करे । क्योंकि 
यह Cholestrol का कारण है | Fat की आवश्यकता जो इंसानी 
जिस्म को है इन चौजों से पूरी करें जिनमें fat के अलावा और 
भी चौज हाँ जैसे शुद्ध ताजा दूध, नारियल, तिल इत्यादि स्तेमाल 
किया जावे तो घी की जरूरत पूरी हो जाती है । निरामिष आहार 
जिसमें अनाज के अलावा सब्जी, सलाद को प्रधानता हो यह 
प्राकृतिक चिकित्सा में सबसे उत्तम आहार माना गया है। खून के 
दवाव को जांच कराने कौ हिदायत कराने के बारे में यकीनन कदा 
जा सकता है कि यदि हर आदमी ऊपर कहे उसूलों के मुताबिक 
अपनी खूराक रखे तो Cholestrol की शिकायत मुमकिन न हो 
अर न ही उसे इस सन्देह में रहने की आवश्यकता हे । पर जहां 
vey ने सिगरेट को मना किया है, वहां शराब और सब 
का जो किसी न किसी रुप में थोड़ा भी नशा देती है न 
इस्तेमाल किया जावे तो बहुत अच्छा हो। 


डा० हेनरी लिएड लॉड ने थाहार को इतनी खास चीज बताया 
है कि इसके न ठीक ओर प्राकृतिक होने से न केवल बीमारी मोल 
लौ जाती है बल्कि उसके त्याग से बीमारी का इलाज मुमकिन है 
ओर वही एक मात्र तरीका सेहतमंद रहने का हे | 
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। डा’ लिण्डलॉड अमेरिका के प्रसिद्ध ऐलोपेथ, होमियोपैथ तथा 
' नैचरोपैथ थे । उन्होंने ऐलोपैथी त्याग कर सिफ प्राकृतिक आहार तथा 
| प्राकृतिक चिकित्सा का सहारा हर बीमारी के लिये लिया ! भयानक 
` दुर्घटनाएँ तक बिना दवाई प्राकृतिक ढंग से ठीक किये । जिसमें उन्होंने 
_निरामिस आहार को बहुत प्रधानता दी तथा मिंचे मसाले बन्द किये | 
यहां तक कि नमक की मात्रा भौ आम तौर पर कम कर दी । जमाने 
_केुताबिक सिफे चन्द एक जानें ही प्राकृतिक चिकित्सा के लिए 

gaat | इस मौके पर हमारी ओर से अगर यह नारा बुलन्द हो कि 

डाक्टरी दवाई, दवाई, नहीं बल्कि दबाई है। यानि दवाइयां चाहे 

ऐलोपैयिक दो या यूनानी, दोमियोपेथी या आयुर्वेदिक सिफ बीमारी 

को दबाती हें जड़ से निकाल कर बाहर नहीं कर सकती । अगर. 
बीमार को सेहत देनी है तो प्राकृतिक चिकित्सा का प्रबन्ध दुनिया 
की सब सरकारों को और सामाजिक संस्थाओं को जिन्हे खैराती 
'ग्रस्पताल व औषधालय खोलनी हैं-इस तरह करना करना चाहि 
जिस ate अब तक उन्होंने ऐलोपेथिक व्यवस्था के लिए किया हे । 
भोली जनता का दोष नही । उसके सामने इलाज का जो रास्ता 
सरकारें रखेंगी बह इस्तेमाल करेंगी । इसलिये यह निहायत जरुरी 
हे कि जो लोग समम पाये हैं. वह सेहत जैसी चीज को तिजारती 
अशय बनने या बनाने से रुके और चाहे कितनी भी सुखालफत 
डाक्टर, औषधि उद्योग या भोले इन्सान करे, प्राकृतिक . चिकित्सा 
को बहुतों इन्सान की बेहतरी के लिए जारी कर और बढ़ावा द । डाक्टर 
लिए्ड लॉड जिनका जिक्र मैंने ऊपर किया है लिखते हैं आप अज्ञानता 
बिरोध, उदासीनता और मजाक सं न बा कोई भौ ईमानदार 
ब परोपकार के लिए की गयी कोशिश ऐसे कार्यो में व्यथ नहीं 'जाती । 
कभी न कभी कोई न कोई बीज किसी उपजाऊ भूमि पर a जाएगा 
भर जो भर के फल देगा । 


ee 
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[ पिछले दिनों मई मास (१६७२) के अन्त में जब मैं दिल्ली गया | 
था तो डा" अजीत सिंह पटेल से भटे हुई । डा? अजीत सिंह दिल्ली : 
विश्‍व विद्यालय में संगीत के प्रवक्ता हैं! आपके बड़े भाई प्रसिद्ध 
एलोपेथिक चिकित्सक हैं तथा “पटेल चेस्ट इन्स्टीट्यूट देहली? के 
डाइरेक्टर हैं । आपको कुछ वर्षो से पुराना ब्रॉकाइटिस का रोग 
था जो कि प्राकृतिक चिकित्सा से और हमारे बताये हुये शुद्ध आहार 
की पद्धति से ४५ दिन के इलाज से ठीक हो गया | उनका १५ जुलाई 
का लिखा हुआ पत्र हम नीचे दे रहे हैं ताकि हमारे पाठक तथा 
अन्य रोगी प्राकृतिक चिकित्सा पर विस्वास ara और इसी के 
अनुसार इलाज और पथ्य wa । ] 


[--सत्येन्द्र सिंह गोइन्दी 


मेरे प्रिय भाई, 
सत भी अकाल, 
आपके पांचवे पत्र के लिए बहुत बहुत धन्यवाद । मैंने पत्र में 
दिये गये आपके निर्देश का कठोरता से पालन किया । परिणाम 
स्वरूप अब मुझे रात को पेशाब की शिकायत नहीं रही । साथ ही जोड़ों 
का दद भी जाता रहा | इस समय मैं जो खूराक ले रहा हूँ उसका . 
विवरण इस प्रकार है-- | 


१. .७ बजे सुबह-- एक गिलास नीबू पानी 

२. ८ बजे सुब फक गिलास दूध. 

३. १० बजे दिन-- एक गिलास दूध और दलिया 

४. २ बजे दिन-- बगैर रवीश और नौबू नमक डलौ 
हुई मू ग कौ दाल 
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४. साढ़े पांच बजे दिन- एक प्यांला दूध 
६. साइ ७ बजे रावि-- उबली wel, दो चपाती साथ में 
थोड़ा सूखा मेवा (मेवे को लगभग 
चार घन्टे पानी में भिगोकर इस्तेमाल 
करता हूँ ) 
७. १० बजे रात्रि- एफ गिलास दूध 
। _ आपके सुभावों के सुताविक उपचार करते हुए ६ सप्ताह पूरे हो 


बुके हैं। कफ कौ शिकायतें भी जाती रही हैं | अब टब स्नान के सिवाय 
अन्य सभी उपचार बंद कर दिया है। टब स्नान भी एक दिन के 
अन्तर पर लता हूँ। बराए मेहरबानी 'बजन बढ़ाने के लिए इछ 
अधिक उपयोगी आहार का सुझाव दें। इस समय मेरा वजन सिफ 
१३ किलोग्राम है | मुझे अब भी कमजोरी महसूस होती है, थकान 
iy शीघ्र लगती है । मुझे अगले माह आसाम में संगौत का कायं-क्रम 
AOA करना है । मैं चाहता हूँ कि मुझे जल्दी शक्ति आ जाय और 
"मान्य आहार अहण करने के योग्य हो जाऊ .जिससे आसाम में 
“ कार्यकम के योग्य हो हौ जाऊ जिससे आसाम में मेरे कार्यक्रम 
जक कत्तांओं को असुविधा न हो। उम्मीद हे मेरी समस्या 


समझ गए होंगे । कृपया कथयानुसार मुझे सुझाव देने का 


~~ 


ष्ट कर | 


— है "- 
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एलरजी 


एलपैथिक डाक्टरी भाषा में एलरजी का मतलव वताना आसान 
नही है । किन्तु यह एक ऐसा शब्द है, कि आज इसका प्रयोग डाक्टर 
ओर पढे-लिखे मरीज आसानी से करते हैं। जप् कोई भी प्रतिक्रिया 
समभाई न जा सके हमारे लायक और समझदार डाक्टर भाई 
एलरजी का नाम देकर मुक्त हो जाते हैं. इतना ही नहीं जो प्रेतिक्रिया 
को समका नहीं पाते उसका इलाज वे समभते हैं कि वे ''समभते 
द्वैः।” gq ऐसे इन्जेक्शन निकाल रखे हैं-जिनका एलरजी की 
हालत. में मरीज पर प्रयोग किया जाता है। इससे साफ जाहिर 
है कि एलरजी एक ऐसी प्रतिकिया या अत्यधिक अनुभूति है जिसका 
समझना समभाना आवश्यक नहीं समभा ज्ञाता मेरे नजदीक जो 
कोई प्रतिक्रिया समझी, समझाई न जा सके, उसका सही उपचार 
भी नहीं हो सक्रता । धूप अंघेरे में ढूढने के लिए मरीज को कह देते 
हैं।। जैसे-किसी वस्तु के प्रयोग या सामना पड़ने से मरीज को 
एलरजिक प्रतिक्रिया होती दै । यह बात मरीज को ढढ॒ते रहना दै 
और डाक्टर को बताता भी है | ऐसी हालत में बह्‌ प्रचण्ड प्रतिक्रिया 
क्यों होती है. ! इसका जवोब उनके पास एक हौ है कि ऐसा होता a! 
यह विज्ञान नहीं न ही वैज्ञानिक युग में यह बात जँचती है । मैं हैरान 
हूँ क्रि इस आधुनिक युग में जिन पढ़े-लिखे लोगों का मामूली बात 
समझानी पड़ती हैं-उदाहरणार्थं कच्ची अंकुरित संग, उबली हुई 
या पकाई गई मूग की अपेक्षा.जल्दी हजम हो जाती हे । मन्द हाजमें 
वाले व्यक्ति या बच्चों के लिए अंकुरित मू ग, उबाली मू ग से ज्यादा 
फायदेमंद है। [ ऐसी कोई भी बात समझने के लिए पाठक सतगुरु 


स्वास्थ्य सदन! गोइन्दी भवन, १४ dae रोड इलाद्दाबाद से पत्र 
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| ब्यवहार करे । यहाँ पर सब रोगों की प्राकृतिक चिकित्सा के लिएं 
' भौ सलाह और उपचार द्या जाता है । ऐसे प्राकृतिक चिकित्सा 
। को ये भी समभना पड़ता हे कि नींबू पानी आपको सर्दी इन्फ्लेन्जा 
' आदि में किस तरह फायदा करेगा। वे लोग विटामिन “सी” की 
गोलियाँ खा लेंगे मगर प्रकृति कौ ओर से विटामिन सी से भरपूर 
| नींबू के इस्तेमाल से लिए प्राकृतिक चिकित्सक के समझाने भी भ्रम 
| में रहेंगे। यह नही कि मैं समझने समभाने के पक्ष भें नहीं । इसके 
| विपरीत आवश्यक हे कि सारी बात का कारण रोगी समभ जाये 
| और अपना ध्यान रोग के कारण को समभकर इसको दूर करने में 
लग जाये | एलरजी कहकर छुटकारा पा लेना आसान है। किन्तु 
यह एक साजिश तो नहीं एलोपेथिक चिकित्सा पद्धति की जो अपने 
चेंगुल से मानव जाति को निकलने नहीं देती--आजाद नहीं होने 
देती, यह सरासर उसकी अज्ञानता है। जिस वस्तु से एलरजी है. वह 
छोड़ दे, उसे वह वस्तु माफिक नहीं वैठती, उसे छोड़ दे, यहाँ तक ही 
गी, एक व्यक्ति को धूल या उड़ते हुए चने से एलरजी है, उसे इसका 
पामना हो ही जाता हे और उसे भुगतना पड़ता है । मेरे हो परिवार 
एक बच्चे को पोलट्री फामे से, शायद सही कहना होगा कि मुर्गी फार्म 
से जो बदबू उठती है उससे उसको इस कदर तत्र प्रतिक्रिया होती है 
कि साँस की कठिनाई से अत्यथिक तकलीफ शुरू हो जाती है। 
में यकीन इसका कारण रोगी के शरीर में ही Ser कौ जरुरत है । 
Te की दुनिया पर हमारा नियन्त्रण नहीं हो सकता। मरौज की 


कमी . को हमेशा के लिए दुर करने की चेष्टा में चिकित्सक को 
जाना होगा और वह प्राकृतिक ढंग से शरीर और खून कौ शुद्धि 


| br हुआ स्वास्थ्य ही ऐसी एलेरिजक परिस्थिति से बचा सकता 
"प्राकृतिक चिकित्सा में सभव है । क्योकि प्राकृतिक चिकित्सा 
रर किस्म कीट-रुमएऽअ वर्धक. काल कारणप्शरीरु'में एकत्रित . 


<= 
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एलरजी 


एलपैथिक डाक्टरी भाषा में एलरजी का AAT वताना आसान 
नहीं है । किन्तु यह एक ऐसा शब्द है, कि आज इसका प्रयोग डाक्टर 
आर पढे-लिखे मरीज आसानी से करते हैं। AT कोई भी प्रतिक्रिया 
समभाई न जा सके हमारे लायक ओर समझदार डाक्टर भाई 
एलरजी का नाम देकर मुक्त हो जाते हैं | इतना ही नहीं जो प्रैतिक्रिया 
को समझा नहीं पाते उसका इलाज वे समभते हैं कि वे ''समभते 
है.।” कुछ ऐसे इन्जेक्शान निकाल रखे हैं-जिनका एलरजी की 
हालत में मरीज पर प्रेयोग किया जाता है। इससे साफ जाहिर 
दे कि एलरजी एक ऐसी प्रेतिक्रिंया या अत्यधिक अनु भूति है जिसका 
समझना समझाना आवश्यक नहीं सममा ज्ञाता मेरे नजदीक जो 
कोई प्रतिक्रिया समझो, समझाई न जा सके, उसका सही उपचार 
भौ नहीं हो सक्ता । धूप अधेरे में ढढने के लिए मरीज को कह देते 
= । जैसे-किसी वस्तु के प्रयोग या सामना पड़ने से मरीज्ञ को 
एलरजिक प्रतिक्रिया होती है । यहू बात मरीज को ढ.ढते रहना दै 
आर डाक्टर को बताता भी है | ऐसी हालत में बह प्रेचएड प्रतिक्रिया 
क्यों होती है ! इसका जवोब उनके पास एक ही है कि ऐसा होता है । 
यह विज्ञान नहीं न ही वैज्ञानिक युग में यह बात जंचती है । मैं हैरान 
हूँ कि इस आधुनिक युग में जिन पढ़ेलिखे लोगों का मामूली बात 
समभानी पड़ती हैं--उदाहरणार्थ कच्ची अंकुरित संग, उबली हुई 
या पकाई गई मू ग की अपेच्षा-जल्दी हजम हो जाती हे । मन्द हाजमें 
वाले व्यक्ति या बच्चों के लिए अंकुरित मू ग, उबाली मू ग से ज्यादा 
फायदेमंद हे । [ ऐसी कोई भी बात समझने के लिए पाठक सतगुरु 


स्वास्थ्य सदन” गोइन्दी भबन, १४ हीवेट रोड इलांद्दाबाद से पत्र 
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| में रहेंगे। ag नही कि मैं समझने समझाने के प में नहीं के 
| विपरीत आवश्यक है कि सारी बात का कारण रोगी gt जाये 
| और अपना ध्यान रोग के कारण को समझकर इसको दूर करने में 
लग जाये | एलरजी कहकर छुटकारा पा लेना आसान है। किन्तु 
| यहद एक साजिश तो नहीं एलोपेथिक चिकित्सा पद्धति की जो अपने 
चंगुल से मानव जाति को निकलने नहीं देती--आजाद नहीं होने 
देती, यह सरासर उसकी अज्ञानता है। जिस वस्तु से एलरजी है बह 

By दे, उसे वह वस्तु माफिक नहीं बैठती, उसे छोड़ दे, यहाँ तक ही 
Agl, एक व्यक्ति को धूल या उड़ते हुए चूने से एलरजी है, उसे इसका 
सामना हो ही जाता हे और उसे भुगतना पड़ता है। मेरे हो परिबार 

एक बच्चे को पोलट्री फामे से, शायद सही कहना होगा कि मुर्गी फार्म 

जो बदबू उठती है उससे उसको इस कद्र तीव्र प्रतिक्रिया होती है 
सॉस की कठिनाई से अत्यथिक तकलीफ शुरू हो जाती है। 
हमें यकौन इसका कारण रोगी के शरीर में ही eget कौ जरुरत है! 
Tet की दुनिया पर हमारा नियन्त्रण नहीं हो सकता। मरीज की 
rn -को हमेशा के लिए दुर करने की चेष्टा में चिकित्सक को 


जाना होगा और वह प्राकृतिक ढंग से शरीर और खून कौ शुद्धि 
रे पाया हुआ स्वास्थ्य ही ऐसी एलेरिजक परिस्थिति से बचा सकता 
भी प्राकृतिक चिकित्सा में संभव है । क्योकि प्राकृतिक चिकित्सा 


|” किस्म की रुगा अवस्था, कामत. कराए आग, में एकत्रित . 


| 
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बिजातीय द्रव्य को समभती है और उसी के निष्कासन में ही रोगी | 
क्रे रोग को खत्म किया जा सकता है नकि कोई और बाहरी वस्तु | 


जैसा कि इन्जेकशन के जरिए एलरजिक अवस्था के दमन के लिए 


'शरीर में प्रवृष्ट करा दी जाये | यह शरीर के लिए विजातीय द्रव्य 2 | 


जिसको शरीर प्राकृतिक कोशिंश से बाहर करने में लगा रहता है । 


एलरजिक प्रैतिक्रिया का होना स्वास्थ्य की कमी है। प्रेकति का | 


ध्यान न रखते हुए ये फैसला कर लेना कि रोगी को क्या माफिक 
है क्या माफिक नही उसे ऐसे चक्कर में डाल देने का नतीजा ये 
हुआ है कि डाक्टर इलाज करने के बजाय मरीज को ये आज्ञा 
देते हैं कि वह जिन्दगी भर ढ दता रहे कि किस किस वस्तु से 
एलरजी है। मैं एलरजौ के मामले को FA समझ पाया हूँ वह 
ये है-- 
हमारी अक्सर बीमारियों का कारण हमारे शरीर में खून अम्ल 
क्षार के सन्तुलन का बिगड़ जाना है। इस सन्तुलन को बरकरार 
रखना अति आवश्यक है । और यह सन्तुलन ऐसी ही तंस्तुआ से 
रखा जा सकता हे जो शरीर की आवश्यकता के मुताबिक के अम्ल 
या चार पेदा कर सके । बहुधो बौमारियों का कारण हमारे खन 
अम्ल का जरूरत से ज्यादा हो जाना दै । क्योंकि हमारी खुराक 
रेसे पदाथ हैं जो हजम होने के बाद रक्त को अम्लीय पदार्थे दं 
प्रदान करते हैं | हमारे नित्य के भोजन में बहुत कम ऐसी चौजे हैं 
जो हमें क्षारीय पदार्थ दें। ये हमारी बीमारियों का कारण =! 
जिसमें एलरजिक प्रतिक्रिया (अध्यधिक अनुभूति) भी शामिल है! 
हम ये समझकर अगर डाक्टरी दवाओं कौ बजाय अपने खाद्य-पदाय 
सिफ उन्हीं चौजों पर निर्भर रखें जो हजम. होने पर ' शरीर के लिए 
क्षार पदा करती हैं तो आहिस्ता आहिस्ता खुन और शरीर शुद्ध 
सकता है और अन्य रोगी कौ तरइ एलरजौ की शिकायत भी चल 
जायेगी | क्योंकि हर वस्तु जो सांस पानी या खुराक के जरिए EAT 
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| न्द्र प्रवेश करती है जिसके लिए प्रकृति ने हमें नही बनाया, 
प्रतिक्रिया कारण बन जातौ हे । ये प्रतिक्रिया कोई भी रूप अछिति-: 
यार कर सकती हे । बुखार, खाँसी, gaa, आँतां से आँच का आना, 
' ऐसी अनेक पहली प्रतिक्रियाये है । इसका दमन, अद्रुनी प्रतिक्रिया को 
दबा सकता हे जो किसी भी और शक्ल भं हो सकती है। एलरजी 
अनेक बीमारियों कौ तरह एक aia प्रतिक्रया हे । जेसे-सारे 
जिस्म पर फफोले पड़ जायें, साँस फूलने लगे इत्यादि | हमार में जो 
विजातीय द्रब्य एकत्रित होते रहत हैं और शारीरिक कमजोरी की वजह 
से साधारणतः तरीकों से जेसे-टटटो, पेशाब-पसीना इत्यादि से 
बाहर नहीं हो पाते वही हर रोग का कारण ढे । इन्हीं को शरीर से 
बाहर लेने से स्वास्थ्य की वापिसी संभव है। न कि कोई और 
बिजातीय द्रव्य शरीर के अन्दर डालने स एलरजी को कुछ वस्तुओं 
के ढ ढ़ने या छोड़ने से काम नहीं चल सकता। हम अपने शारीर 
की ऐसी अवस्था बना दें, खुराक और रहन सहन की मदद से, कि 
तीज प्रथिक्रिया संभव न हो। ये शरीर कौ यथा संभव सफाई से 
ही हो सकता है | 

डा० श्रीमती गुरु कृपाल कौर गोइन्दी जो अपनी मेहनत और 
ध्यान प्राकृतिक अथवा प्राकृतिक भोजन को स्वादिष्ट और सभ्य 
समाज में प्रचलित करने में लगा रही हैं, कुछ साल पहले Instirure 
of Medical Sciences, Delhi में आंख, नाक, गल के विशेषज्ञ 


सायेसे धूप में आने से सड़क की धूल से घर में सफेदी होने से या 
एसे अनेक कारणो से जिन पर उनका कन्ट्रोल नहीं था, ALA जुकाम 
हो जाता था और नाक से पानी बहने लगता था। डाक्टर ने सलाह 
री कि इसका कोई इलाज नहीं है, क्योंकि इतको एलजी है | श्रीमती 
गोइन्दी काफी समय से कब्ज से पीडित थीं । बवासीर की शिकायत 
भी थी और इसके साथ-साथ समय-समय पर अन्य छोटी-मोटी 
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बीमारियों के हमले भी आते और जाते रहे। बाद में उनको पीठ 
के निचले हिस्से में जिसको अंग्रेजी में Lumber Region कहते 
हैं, मे दृद्‌ भी होने लगा और जोड़ों की दद भी शुरू हो गयी | उन्होंने 
प्राकृतिक-चिकि स्सा उपवास और भोजन सुधार से अपनी सच 
बीमारियों को खत्म कर लिया, साथ ही शरीर और रक्त के शुद्ध al 
जाने से उपरोक्त लिखित एनर्जी की शिकायत से भी मुक्त हो गयीं। 
ऐसे कई और भी केसेज मेरे हाथ से गुजरे हैं जिनसे साफ सिद्ध 
होता है कि एलर्जी भी दूसरी वीमारियों की तरह शरीर की रुग्ण 
अवस्था है जिसका उपचार प्राकृतिक ढंग के भोजन सुधार से सम्भव 
है और उसके सामने हाथियार डालने की आवश्यकता नहीं है । 

_ अत्यधिक अनुभूति या एलरजिक प्रंतिक्रिया से कुछ ऐसा स्नायु- 
मंडल Nervous System पर असर होता है कि बार-बार ऐसी तीव्र 
अवस्था से शरीर पहले की अपेक्षा और भी दुबल होता जावा है। 
यह ढुबलता शरीर की दूसरो बीमारियों को भी बढ़ाती रहती है। 
इसलिए यह आवश्यक है कि एलरजी को सद्दी ढंग से समभकर 
उससे मुक्ति पा ली जाथ | 
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अपवधाहार 


( चिकित्सा व पोषण की दृष्टि से--अनुभव की कसौटी पर) 

सच्चा एवं सही विज्ञान व प्राकृतिक गतिविधियों की खोज है। 
जैसे प्रकृति का अन्त नहीं, वैसे ही विज्ञान का भी अंत नहीं । मनुष्य 
अन्य प्राणियों की भाँति प्रकृति को. उत्पत्ति हे । प्रकृति के सतक 
igs ने मनुष्य के स्वाथ्य खो बैठने के कारण खोजें आर स्वास्थ्य 
वापिस लाने के उपाय ढ ढे | अनुभव की कसौटौ पर ये पूरे उतर 
रहे हैं। सरल भाषा में जो कुछ प्रकृति में वास्तविकता होती है 
उसके नियम निर्धारित करना ही विज्ञान हे | पहले चास्तविक अनुभव 
अथवा प्रेक्षण और उसके बाद इसके शिद्धान्त निर्धारित किये जाते 
हें । यदि इस सिद्धान्त पर आधारित प्रयोग सामान्य परिस्थितियों 
में सही उतरे तो सिद्धान्त की पुष्टि होती हे | यही शुद्ध है। विज्ञान 
है । आज के आहार कौ यही बात हे । दूर दृष्टि रखने वाले इछ 
प्राकृतिक चितिं वसा के अगुओं ने मनुष्य के अतिरिक्त हर प्राणी को 
अपक्य आहार पर गुजर करते और मनुष्य जाति को भयंकर 
बीमारियों से gra रहते देखा । साथ हौ अन्य वैज्ञानिको ने fag 


कर दिया है कि खाद्य पदार्था के अग्नि सम्पक से बहुत से पोषक | 
dea और विटामिन नष्ट हो जाते हैं ! इससे स्पष्ट हो गया कि पक्व 
आहार सही पोषण नहीं कर सकता | जहाँ सह पोषण ही नदी वहाँ | 


बीमारियां आयेंगी ही | 


स्वास्थ्य कौ समस्या द्विरूपो है, एक तो अस्वस्थ स्वस्थ al जाये 
दूसर स्वस्थ, स्वस्थ UE । अपक्व आहार इसे दोनों रूप में एक लपेट . 
में ले लेता है । यानि “एक तीर दो शिकार” वाली कहावत सही उतरती | 
हे । मनुष्य जाति के आहार का मूल सिद्धान्त विज्ञान को दृष्ट से. 


अपक्व आहार ही मानना चाहिए | ठीक दै, प्रकृति में अन्य प्राणियों 
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को अपनी प्राकृतिक अवस्था में अपक्ध आहार पर रहने के लिए | 
कोई तक की आवश्यकता नहीं । वे तो केवल नेसागक ज्ञान द्वारा ही | 


सही आहार पर रहते हैं। परन्तु हम बुद्धिजीवी Si मनुष्य के 
बुद्धिजीवी होने का अथं नही कि बह प्रकृति की उत्पति नहीं है, एवं 
अपक्व भोजन को त्याग सकता है । हम प्रकृति कौ ओर देखें, कि 
पक्व आहारं के आने के पश्चात्‌ मनुष्य जाति भांति-भांति के रोगों 
से अरत हो गयी है अथवा शुद्ध विज्ञान को तक लें, किसी भी दृष्टि 
से ध्यान दें, स्वास्थ्य प्राप्ति और स्वास्थ्य कायम रखते के लिए हमें 
अपक्व आहार पर आना ही चाहिए | 

अनाज को कमी, बढ़ती हुई बोमारियाँ और वेरोजगारी के 
कारण ही, स्वास्थ्य की खोज में आधुनिक सभ्यता एक दिन पूणं 
चक्कर काट काट कर प्राकृतिक अपक्वाहार पर आ जायेगी। प्राय: 
लोगों का यह विचार हे कि मनुष्य एक प्रकार जंगली हो जायेगा। 
नहीं मनुष्य का स्वाभाविक प्राकृतिक भोजन पर चले जाना स्वास्थ्य 
प्राप्ति है, और आमुनिकत के विपरीत नहीं है । स्वास्थ्य प्राप्त कर 
इन्सान विज्ञान के ज्ञान में और आगे निकलेगा । विज्ञान प्रकृति की 
की खोज है, न. कि विज्ञान में हस्तक्षप | स्वास्थ्य के विषय में विज्ञान 
को विज्ञान न रहने देने के कारण प्रेकृति को .एक ओर रखकर तथा 
उसकी स्वास्थ्य संवंधी गतिविधियों एवं नियमो की अवहेलना करके 
यह सभ्यता रोगों में ग्रस्त हे | 

डा» श्रीमती गुरुक्रपाल गोइन्दी के करौब २ साल के निजी 
अनुभव से प्रभावित होकर गत वर्ष मैंने अपने मरीजों का उपचार 
प्राकृतिक चिकित्सा के अन्य तरीकों को अकसर त्याग कर केबल 
| अपक्व-आहार से किया। मरीजो. को उपचार सरल "आर लाभप्रैद 
लगा | अपक्वाहार के विषय में ऊपर लिखी धारणाद्यो की पुष्टि 
_ भी हुई और शुद्ध स्वास्थ्य विज्ञान में रुचि रखने वालों के लिए 
खोज के लिए एक मसाज्ञा भी। रसायन शास्त्र के मुताबिक वे 
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। खोजें कि ऐसा आहार क्योंकर लाभप्रैद है। अस्बस्थ्य की पुष्टि बहुत 

' महत्व रखती हे । जबकि चारों ओर औषधियों और अप्रोकृतिक 
भोजन का विज्ञापन रेडियो. अख़बार आदि के जरिए प्रसारित हो 

' रहा है। मैं अपनी बात को साफ करने के लिए रिसचें स्कालर के 
साथ हुई वाती का जिक करता हुँ जिससे सिद्ध होगा क्रि शुद्ध 
| रिसचे सभ्य समाज में प्राकृतिक चिकित्सा दृष्टि की पुष्टि कैसे कर 
सकती हे । 


| रसायन शात्त्र की ज्ञानी एक महिला इलाहाबाद विश्वविद्यालय 
।में खोज कर रही हैं कि हमारे शरीर में पथरीय क्यों कर हो जातौ 
है! पथरौय वास्तत में फास्फेट है, हमारी भोजन के उन हिस्सो के 
अंक जाने से बनते हैं जिनका निकाश शरीर से बाहर नहीं हो पाता । 
शरौर में रुके हुए कुछ ऐसे पदार्थ उदाहरणतः स्टाच, शरीर के अन्य 
रसायन रखों से मिलकर फास्फेट बनाते है जो पथरीय का रूप 
प कर लेते हें । प्राकृतिक उपचार की भाषा विचार में ये पदार्थ 
पभी शरीर में रूकते हैं जब ये पूण प्राकृतिक रूप में प्रयोग नहीं 
१९ जाते, जैसे-मैदे की बने पदार्थ चोकर सहित AZ के पदार्थों 


A अपेक्षा शरीर से बाहर नहीं हो पाते | यही विचार मिल से साफ : 


॥ हुई दूसरे खाद्य पदार्थो और पालिष्ठ चावल का दै । यह उपरोक्त 

हिला की खोज क अनुकूल है यदि स्वस्थ्य पाचन शक्ति वाले प्राकृ- 

ऐक रुप में सम्पूर्ण खाद्य पदाथं. प्रयोग करेंन तो शारीर में मल 

रे न ही फास्फेटस यानि पथरीय बने। यह तो एक पहलू है 
इसी में सारे स्वास्थ्य का राज छिपा है। वैज्ञानिक एक-एक 
को पकडते जायें और सभ्यता के लिए प्राकृतिक चिकित्सा को 

(खते जायें | 

| जिस ag एलोपैथिक चिकित्सा में वैज्ञानिकों की सेवाएं उपलब्ध 


| उसी तरह प्राकृतिक चिकित्सा वैज्ञानिक सेवाएं उपलब्ध हो जायें 
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तो संभव है कि प्राकृतिक चिकित्सा हमारी आधुनिक a x [ 
मस्तिष्क में आसानी से उतर आये | यदि स्वास्थ्य प्रदान करने व | 
आहार के पक्ष में वैज्ञानिक तर्क मिल जायें तो प्राकृतिक ढंग पर |: 


रोग मुक्त स्वस्थ्य जीवन विताना आसान हो जाये | 


कुछ केस गत वर्ष एक २४ बर्षीय प्रसिद्ध क्रिकेट शाह हि 
ओर व्रांकाइटस रोग के इलाज के लिए मेरे सम्पक में as a 
कई वर्ष से ऐलोपैथिक होम्योपैथिक, यूनानी, टर f a Se 
करा चुके थे । ओमों और मौलवौय के चक्कर जा | 
गंवा चुके थे । उन्हें खेल प्रिय था मगर वह. छूट ग ph h 
अच्छा व्यापार था वह करने के काबिल न te! ni eS air 
माह के अपक्वाहार से उनका रोग चला TAT | ४ Sy त 
रहे फिर सेब, कच्चा दूध, बाद म अरित संग और थोडे 


मात्रा में खजूर भी दिये गये | उनको लाभ इतना इ कि pe i 
फिर से खेलने के काबिल हो गया। विजनेस तो वह भ्या को 
इलाज में ही देखने के योग्य हो गये । वह अपने स्वस्थ्य ज ४ 


बनाए रखने के लिए अपक्वाद्दार के कायल हो गये । 


~ 

are भौमती गोईन्दी ने इन्हीं दिनो एक ३४ वर्षीय महिना 
स्वास्थ्य को अपक्वाहार की सहायता से बहुत लाभ पहुँचाया te 
के शरीर और चेहरे पर बहुत से काले धत्वे और वजन = al 
से बहुत-सी दुर्बलता थी । ३ महीने के उपचार में चलते BS 
का काम काज करते हुये उनके शरीर ओर चेहरे को ड ॥ wn 
बाले धब्बे अपक्वाहार के आगे पिछड़ गये | वजन Hale छ हे 
भर गया और रूप निखर आया | उनको उपचार के द्‌ सा 
आंवला, चीव, दुध अंकुरित मूग ऐसी चीजों का दी प्रयोग ee 
उपचार में केवल एनीमा की कभी-कभी आवश्यकता पड़ी ।स | 
| 


र 
र्‌ 
f 
द 
5 


वालों के लिए उपचार बहुत हौ संतोष जनक रहा । . 
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तीसरा केस एक बेंक कमचारी का है । वह पेट और चर्म रोग 
के उपचार के लिए लगभग २ महीने गोरखपुर में लगाकर आये 
थे। जहाँ पेट के रोग में बहुत फायदा हुआ, चम रोग के लक्षणों में 
| भी कमौ थी पर वजन में इतने कम हो गये कि वापस इलाहाबाद 
आने पर घर वालों ने बेहद परेशानी प्रकट की और फायदे को 
भी फायदा समभने से इनकार कर दिया। नतीजा यह हुआ कि 
रोगी परिणाम स्वस्थ्य रोगी एक दुविधा में पड़ गया। प्राकृतिक 
। चिकित्सा में विश्वास गोरखपुर के उपचार से पक्का हो चुका था, पर 
वजन की कमी और शारीरिक दुबलता से परेशान भी बहुत था। 
चम रोग की परेशानी अभी जगी हुई थी, इसी अवस्था में मैंने 
। ES ३ fea खरबूजा जिसका मौसम था, ओर बाद में चना भीगा 
- सफेद तिल और कच्चे आम का भोजन मिक्स्री में पीसकर खाने को 
[दिन में २ बार द्या 1 इसी तरह के भोजन से कोई १५-१६ दिन के 
) अन्देर उनकी शक्ल बिल्कुल ही age. गयी | २०-२२ सेन्ट वजन 
के को वृद्धि देखक़र घर वाले भी खुरा हुए और अब से प्राकृतिक ढंग 
ae भोजन करने पर टोका टाकी भी बन्द हो गयी | मानसिक तौर पर 
पे प्रसन्न नजर आने लगे और अपक्व भोजन पर टिके हैं और लाभ 
_उठा रहे हैँ। चर्म रोग अभी जड़ से नहीं गया। इनकी खुराक 
OH दूध और मौसमी फल ही अक्सर रहे | अंकुरित चना, गेहूँ आदि 
लाभी ले रहे हैं | 
a एक केस ABST का पहले ५ दिन के नीब्‌ पानी १०, १२ दिन 
टमाटर, अमरूद, मूली आदि के प्रयोग से ही ठौक़ हो गया । ये 
रग जवान भौ अन्य रोगियो की तरह चलते फिरते, काम में लगे ही 
: us हो गये । जबकि कई बर्षो से ae चिकित्सको के जेब अपनी 
a डो आमदनी से निकालकर भरते TE | | 
a पाँचवा केस जो सन्‌ ७४ के आखिरी २ माह में हुआ, मेरी 
अपनी रिस्तेदार का दै । वद्द महिला देहली में म्युजिक टीचर हैं, 
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उनको मेहनोरिया यानि कष्ट TH का रोग करोच २० साल से क 
कर रहा था । उनको १० दिन का उपवास आर इसके पश्चात कच 


ब्जियाँ, मू 1 दि थोड़ा बहुत मौसमी ताजा , 
सान्जय ली, टमाटर, धनिया आदि थोडा ~ Some | 
के उपचार में ही उन्हें रोग से मुक्ति 


फल दिया गया | पोने दो माह cme विशेषज्ञो को राय मे 
नजर आने लगी, जबकि देहली के एलोपैथिक विशेषज्ञों को राय में 


उनका रोग उनके लिए एक जीवन साथी हौ बन गया था। उनकी । 


नजर जो बचपन से ही खराब होती आ रही थी और कष्ट रज के 
रोग के साथ-साथ बहुत खराब होती जा रही थी उसमें भी सुधार 
के लक्षण दिखाई देने लगे। उन्हें आहार के अतिरिक्त गम कटि 
स्नान कष्ट के दिनों में भाप स्नान रोजाना दिया गया | 


इन बदाहरणों के अतिरिक्त बहुत ऐसे रोगी हैं जो अपक्व-भोजन | 


के गुणों के कारण स्वस्थ हो रहे । अन्य प्राकृतिक चिदिसको के प्रयोग 
भी वैज्ञानिको के ध्यान योग्य हैं. । अपक्व भोजन है चमत्कारो झपा 
से सभ्यता खालौ न रहे, वेज्ञानिक इसमें बहुत मदद कर सकते हैं । 


क्योंकि आज के आधुनिक युग के सभ्य समाज वेज्ञानिक को सुनती 


है प्रकृति को नहीं देखती | 
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| बेजुबान पेट की आबाज 
. वेजुबान की सुनवाई हमारी सभ्यता में क्या होगी ? अगर किसी 


al शिकायत हो वह चिल्लाए, तो सबका घ्यान उ 
७ | इसी तरह समाज के किसी हिस्से i कोई शभा दाता 
तो वह जुलूस निकालता है, प्रदर्शन करता है, अपना काम करवाने 
में सफल हो जाता है । अक्सर देखा है, “हमारी ala पूरी करो” 
के नारे लगते हैं और माँगे पूरी करने वालों का ध्यान उधर हो ही 
नाता है । मांगे सबकी सब पूरी न हाँ तब भी कहीं समझौता हो जाता 
हे आर कुछ न कुछ ALT स्वीकार हो जाती है । वह हिस्सा जो शांत 
एता है, दिक्कतों को बगैर चिल्लाए सहन करता है उसकी ओर 
| किसी का ध्यान नहीं जाता | ऐन यहीं हालत हमारे जिस्म कौ | 
। | हमारी जुबान के साथ स्वाद लगा हुआ है और हम अपनी 
। वान को जो खाने के स्वाद तक हौ सीमित है, खूब सुनते हैं और 
ताने में सब ऐसी सामग्री रखते हैं जो जुबान के स्वाद के मुताबिक 
। । नतीजे'के तौर पर तमाम मिच, मसाले तली-भूनी चीजें हमारे 
Weta में शामिल हो जाती हैं। परन्तु हमने कभी ae नहीं सोचा 
कै जुबान का tare है तो मुंह तक ही हे इसका सारा काम तो जिस्म 
अंदर जाकर खाने को ठीक तरह से हजम होने से होगा । इस 
म में जुबान का कुछ हिस्सा नहीं होता । स्वादिष्ट और भारी खाना 
sare मेदे पर बौझ ही बनता हे और बे चारा पेट सबसे पहले 
के का शिकार हो जाता है | चूँ कि उस वेजुबान कौ कोई सुनाई 
ही, आहिस्ता-आहिस्ता बोझ को सम्भालने . कौ कोशिश में हो लगा 


ता है और खास नुकसान सेहत को नजर नहीं आता। यह 
फालतू का लगातार वोझ चंद ही सालों में हाजमें को खराब कर देता 


समय बीतने पर हल्का खाना भौ पचा पाना मुश्किल हो 
| 
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गन्दी हवा का पैदा दोना, पेट दद होना, यह सब इस वेजुबान 
मेदे कौ शुरूआती आवाज है जिसकौ सुनाई नहीं होती और ह्म 
इसकी ओर ध्यान देने कौ बजाय डाक्टर के पास भागते हैं। सोडा , 
या कार्वोनेटित्र मिश्रण या और कोई पेटेण्ट गोलौ मिल गई तो उसे ' 
भी पेट में ढकेल दिया ओर सोचा अब मामला ठौक हो गया ओर 
फिर जुबान का स्वाद | हम अगर सही तौर पर अपने पेट कौ आवाज । 
सममे तो इसका मतलब है कि खाद्यपदार्थ बदलें और गरीब मेदे पर 
बोझ डालने वाली चीजें उस पर न लादे | अक्सर लोग जानते है कि 
सघ'बीमारियों की शुरूआत मेदे पर लगातार बे लिहाज से बोझ डालते | 
रहने से होती हे पर कितने लोग है जो इस वेलिहाजी से बाज आने 
को तेयार हैं ! तो यही बेजुबान मेदे की आवाज बहुत कम लोग | 
सुनने को तैयार हैं | | 


खाने की चीजों को बदलने के सम्बन्ध में कई लोग वहम के | 
शिकार हैं । उनका खायल है कि हाजमा तन्दुरुस्त हो तो कैसा भौ | 
खाना हो हजम होना चाहिए | खो बह हाजमें को लक्कड़ हजम, IAL | 
हजम हालत में देखना चाहते हें और हल्के जल्दी हजम होने वाले | 
संतुलित भोजन की बजाय द्वाजमें को मजबूत करने की फिकर करते हैं. | | 
इसके लिये डाक्टरों, वेद्यो, हकीमों, यही तक कि लक्कड़ हजम, पत्थर | 
हजम चुरनों का सहारा लेते हैं। यह बजुबानो पेट पर और बोझ a 
जाता है । पेट बेचारा और चिल्लाता है पर उसकी चिल्लाहट की - 
परवाह न कर नये हकौम नये डाक्टर और ad चूरन। नतीजा | 
यह होता है कि पेट का वह हिस्सा जिसे फारेन मैटर कहते हैं जिस्म | 
में इधर उधर ओर जगह लता है । जिससे जोड़ों का दद, गठिया | 
आर किस्म किस्म के बुखारों का जिस्म शिकार हो जाता है ! 


` बास्तव में हम अगर अपने पेट और-जिस्म की भाषा जान जाय | 
आर उसकी आवाज सुने तो हम काफी तकलीफों से वक्त पर बच | 
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जाय और न ही डाक्टर हकीम के पास भटकना पड़े। जैसे कोई 
भौ नामुआफिक चीज खाय तो फौरन के आ जाती है और जब्र तक वह 
चीज मेदे से बाहर नहीं आती चेन नहो भराता | यह तो हुई अन्दरुस्त 
इंसान की हालत | मगर जव मेदा कमजोर होता हे और झटके से 
जइरीले भोजन को बाहर नहीं निकाल पाता तो यही जहर जिस्म 
` में घर कर जाता हे | इतने पर भी जिस्म हार मानने के बजाय इस 
जहर को तरह-तरह की बीमारियों के जरिये बाहर फंकना चाहता 
है और aqua जिस्म बगैर बाहरी सहायता के इस काय में 
| सफल्न हो जाता है । दिक्कत तो तब होती है जब हकीम या डाक्टर, 
इस जहर को बीमारी के जरिये जिस्म से बाहर निकालने कौ फुद्रत 
| की कोशिश को नाकाम कर देते हैं और जहां तक जोर चलता हे. 
| बीमारी को दबाने के साथ हौ जहर को भी जिस्म के अंदर ही दबा 
| देते हँ कमजोर मरीज की मदद सिफ एक ही ढंग से हो सकती 

| बीमारी के जारिये अन्दर का जहर बाहर निकले और सतह को 

| समझने वाले सयाने लोग मरीज की कमजोरी का ध्यान रखते हुए 

| उसकी शाक्ति को कम न होने दें। क्योंकि इसौ शक्ति से वास्तव में 
| बौमारी या बुखार भौ खत्म होना होता है। 

। शकसर छोटी-छोटी बिमारियों के इलाज के तरीके के बारे में आगे 
आने वाले अंकों में लिखा जायगा | इस लेख का अभिप्राय तो सिफ 
इतना है क्रि हम प्रारम्भ में ही अपने मेदे को दया-दृष्टि से देखें 

| और मामूली छोटी-छोटी ज्यादतियों से बचें ताकि मेदा नाजुक ओर 

। तन्दरुस्त रहे । “नाजुक” शब्द मैंने जान-बूक कर इस्तेमाल किया 

है. क्योंकि नाजक मेदा ही तन्दुरुत हो सकता है। नाजुक का 

मतलब सफाई पसंद | जैसे नाजुक नाक को बर्‌ब्‌ नहीं भाता 

' वेसे ही नाजक और सफाई पसंद मेदे को गंदा और जहरीला 

. खाना नहीं भाता । ज्यादा नाजक मेदा तो भरी खुराक को 

. दजप्त करने की बजाय उसे बाहर फकता है । वह बदहजमी के 
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रूप में फौरन बता देता है कि ऐसी खुराक का स्तेमाल खतरे से 
खाली नहीं है । इस ब्रात को डुहराने से मैं नहीं कतराता कि हर इंसान 
को तट्दरुस्ती के लिए अपने मेदे की भाषा समझनी चाहिए . जिस 
खुराक की प्रतिक्रिया जरा भी खराब हो उसका जहां तक हो सके 


सेवन छोड़ देना चाहिए। कहा जाता है कि ऐसी खुराक जो स्पष्टतया | 
तो जहर हैं नहों जैसे तली चीज छोड़ने के बजाय मेदे को ही मजबूत 


करके उनक्रा आदी बना लिया जाय जो तन्दुरुस्ती कौ निशानी है । 


` एक मिशाल देता हुँ। एक जवान आदमी सिगरेट पौना शुरू . 


कस्ता है। *सने कभी सिगरेट या तम्बाकू नहीं पिया है। वह पहले 
ही कश से परेशान हौ जाता हे । उसका सिस्टम इस जहर को लेने 
से इनकार करता है और उसे एक दम खांसी आती है, सिर ददे 


होता है । पर वह अपने सिस्टम को तम्बाकू का आदी बनाने पर 


तुला है और कामयाब हो जाता है। चंद ही वर्षो में उसका सिस्टम | 


तम्बाकू के सेवन से फौरन ही कोई प्रतिक्रिया नहीं जाहिर करता तो 
क्या ऐसे इन्सान का. सिस्टम मजबूत हो गया है ? ऐसा नहीं समझना 
चाहिये । उसका सिस्टम कमजोर है और तम्बाकू के हमले के जवाब 
में पस्त हे । हि 

एक बात का जिकर में यहां कर देना चाहता हुँ कि मेहनतकश 
इन्सान जो अपनी रोजी कमाने Pag तमाम्‌ दिन मेइनत करते हैं, 
ऐसे लोगों का मेदा दिमाग से काम करते वाले के मेदे से इस भिहाज 
से मजबूत है कि वह भारी गिजा को बगैर किसी प्रतिक्रिया के हुजम 
कर लेते हैं | यही बजह है कि भुन चने, सतुए, व पूरी कचौडी पचा 
लेते हँ.। इसके विपरीत पेसी मेहतन करते वाले यानी जो दफ्तर या 
दुकान में कम जिस्मानी मेहनत का काम करते हैं, उनके वास्ते 
संतुलित आहार से Hai मेदे पर बोझ कम पड़ता है और दिमाग 
भी तर ताजा. रहता दै भौर अपने काम को अच्छी तरह -निभाने, की 
सामथ्यं ज्यादा होती हे । भोजन जरूरी. हे और भोजन क्या होना 
चाहिए यह मेदे पर निभरे होना-चाहिए न कि.जबान के स्वाद पर! 
जुबान का स्वाद भी, एक आफत ही हे.। बजाय मेदे को. ज्‌ वान' के 
मुताविक आदी बनाने: के हम सब जुबान को मेदे कौ मुताबिक क्या 

नाय ? | 
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टाइफाइड बुखार 


प्राकृतिक उपचार के दृष्टि कोण से मियादी बुखार अन्य बुखारों 
की भांति शरीर को विषयुक्त तत्वों से शुद्ध करने की प्रवृत्ति का एक 
महान प्रयास है । अमेरिका के प्राकृतिक चिकित्सक हेनरी लिन लाई 
जो प्राकृतिक चिकित्सा के क्षेत्र में आने से पूर्व एक योग्य एलोपैथिक 
और होम्योपैथिक भी रह चुके थे, लिखते हैं कि टाइफाइड बुखांर 
में रोगी को उपवास पर रखना अत्यन्त आवश्यक है। प्रकृति के 
शरीर शुद्धि के प्रयास में बाधा डालना उचित नहीं। मियादी बुखारें 
छोटी आंत का रोग है तो इसमें आंतों को आराम पहुँचांने कौ 
आवश्यकता है, साथ ही साथ एक रोगौ एक ही समय में एक के 
अतिरिक्त कई रोगों से ग्रस्त हो सकता है जोज्ञांत होया नहो। 
प्रकट लक्षणों को देखकर टायफाइडं ब्‌ खार का हौ अनुमान करं Tar 
अर उसका एलोपैथिक विधियों से उपचार करं शारीर को दोषमुक्त 
करने का सही प्रयास नहीं हे । | 


यह अति आवश्यक है कि रोगी के पेट में बोझ डालने वाला 
भोजन न जाए और प्रकृति की शरीर शुद्धि की सर्वोत्तम चेष्टा में 
सहायता करने के लिये केवल हल्के, हाजमे पर बोझ न डांलने वाल 
फलों के रस या केवल उबले पानी का ही सहारा लेना चाहिए | 
ऐसे उपवास का निश्चित लाभ है क्योंकि टाइफाइड के साथ दूसरों 
अनजानी बीमारियों को भी दूर करने में प्रकृति अपंनौ पूरी शक्ति 
लमा सकती है | मियादी कुखार भयंकरं चाहे हो परन्तु बिगड़ कर 
निमोनिया त्र काइटस' आदि नहीं. बन सकता है, जिनसे रोगी की exit 
बहुत. चिन्तनीय होःसकती है: । इसकेःविपरौत आजकल क्लोरोमांइंसीने 
बुखार उतारने से आंतों का कमजोर रह जाना सम्भव i 
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उन्हें मरम्मत के लिये जो समय चाहिये था और जो आराम 
आवश्यक था यह औषधियों और भोजन के प्रयोग से नहीं मिलता। 
रोगी को ठीक होने के पश्चात भी रिलेप्स का डर बना रहता हे । 

मेरे बारह वर्षीय पुत्र सुधेन्द्र के टाइफाइड बुखार का प्राकृतिक ' 
ढंग से चिकित्सा और बुखार के बाद २१ दिन Had गाय के कच्चे 
दूध के प्रयोग से यह देखने में आया कि मियादी बुखार के भयंकर 
प्रकोप के होते हुए भी उसकी आंते इस प्रकार शक्तिवान हो गयीं 
कि खेल कूद.में सम्मिलित होने पर भी उसे रिलेप्स का सामना 
नहीं करना पड़ा | 

उपचार : सुघेन्द्र को ज्वर लखनऊ के प्राकृतिक चिकिर्षा 
अधिवेशन के अन्तिम दिन हुआ । दो दिन लखनऊ में रुकने के बाद 
उसे इम इलाहाबाद ले आए । बुखार शीघ्र ही यौवन पर आने लगा | 
भयंकर टाइफाइड के लक्षण वतमान थे | दस्त और पेशाब बेहोशी कौ 
दशा में बहुधा बिस्तर पर ही हो जाते थे | बच्चे को केवल ५-६ मीठे 
नीब, के रस में पानी डाल कर और उत्रल पानी के आहार पर 
रखा। तेज बुखार की अवस्था में ठंडे पानी कौ पट्टी पेड़ पर 
गरदन के आस पास या कभी २ माथे पर भी रखी। इस बीच 
शरीर के अधिकांश भाग पर लाल. दाने निकल आए जिनमें मवाद 
भी आने लगा । उपवास के बीच यह दाने सूखने लगे और चमड़ी 
की मिल्ली उतरने लगौ | उपवास के बारहवें दिन रोगी जो स्वतः 
बिस्तर पर हिल Sa भी नहीं सकता था, उठकर बैठने के योग्य दो 
गया । स्मरण रहे उसे इस अवधि में जो शक्ति मिली यह खुराक 
से नहीं ब्रल्कि शरीर से रोग के निकल जाने से ब्‌.खार अब कम 
था । शरीर कौ शुद्धि और खून कौ सफाई उपवास की सहायता 
से पर हो चुकी थो। दो दिन उपवास और fear और 
एकढेढ किलो गाय के दूध पर रखा गया। ब्‌.खार 
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१८ दिन के बाद एक दम उतर गया । बच्चा इस बुखार में सारा 
शरीर गवा चुका था और हड्डियों का पुतला नजर आं रहा था परन्तु 
चेतन और सजग था । इसके पश्चात्‌ उसे गाय के कच्चे दूध पर 


डाल दिया गया । दूध सुबह शाम दुहा कर ठन्डे पानी में रख दिया . 


जाता था | दूध की मात्रा और उसका प्रयोग दुग्ध चिकित्सा के 
अनुरूप किया गया । मात्रा धीरे २ बढ़कर ३॥ ली० के लगभग ले 
गए | बच्चे को स्त्रास्थ्य और वजन इस तरह मिले जैसे ae कभी 
चौमार हुआ ही न हो। सुघेन्द्र को निर्देश था के वह स्कूल में खेल कूद 
या किसी ऐसे क्रिया कलाप से दूर रहे | परन्तु हमें बाद में पता चला 
कि वह दूसरे बच्चों के साथ कबड्डी तक खेलता रहा । ऐसी असावधानी 


होने पर भी इसे रिलेप्स के कोई लक्षण प्रकट न हुए। आज ३ माह 


के बाद यह विश्वास हो सकता हे कि प्राकृतिक ढंग से उपचार 
करने पर और कनवैलसन्स के दौरान शक्ति गाय के कच्चे दूध से 
प्रदान करने पर आंत रिलेप्स प्रुफ हो सकती है। इसका यह कतई 
मतलब नहीं कि हर रोगी इस प्रकार की असावधानी ara | केवल 
इतना ही कहना है कि रिलेप्स के चान्स कम किए जा सकते हैं। 
यहाँ पर एक बात का जिक्र करूगा कि इस उपचार के दौरान प्रेसिड 
प्राकृतिक चिकित्सक डा" शरन प्रसाद इलाहाबाद आए | दो दिन 
हमारे यहां रुके | उनके इलाहाबाद आगमन का लाभ उठाते हुए 
एक मीटिंग -कृतिक चिकित्सा के प्रेमियो की ब्‌लाई। अखबार में 
सूचना पढ़कर कुछ रोगी भी डाक्टर साहब से सलाह लेने आए। 
एक साहब की दस वर्षीय पुत्री को पिछले चालीस दिनों से मियादी 
ब्‌खार था। ब्‌ खार तो ऐलोपैथी चिकित्सा से कम होकर ६१ डिग्री 
हो गया था परन्तु उसके बाद हपतों से गिरने का नाम नहीं ले रहा 
था । रोगी के पिता ने बताया कि सभी प्रकार के, उपचा के 
बाद भौ ब्‌ खार सामान्य नहीं हो रहा और बच्ची बहुत कमजो 
रही है । डा० शरन प्रसाद ने उन्हें सलाह दौ कि रोगी को 
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- तिकिर्सा प्राकृतिक ढंग.से मेरी देख में ati रोगी कीं कमजोरी 
चिन्ताजनक थी खुराक़.पूछने पर पता चला कि दूध और डवल 
रोटी दी जा रही थी ।.बच्चे. को MS नौब, और मुसम्मी के पानी 
। मिले ta परःडाल दिया गया और अनीमा'भी दिया गया । बुखार 
| पहले या.दूसरे दिन सामान्य हो गया। बच्चे के. घर वालों के 
४० दिन.का टेम्प्रेचर चाट भी मैंने. देखा । उपवास से तुरन्त लाभ 
देखकर वह लोग-अचम्भे मे. आा गए। सात-आठ दिन के दूध के 
प्रयोग से बन्चे:ने बिस्तर छोड़ दिया,. कमजोरी: यद्यपि. काफी दिन 
बत्ती रही । इश्षके. विपरीत सुघेन्द्र का प्राकृतिक ढंग से उपचार होने 
बाद्‌.गाय के कच्चे दूध के प्रयोग से अच्छी तन्दुरुस्ती कम समय में 
faa गई! निसन्देह, ब्‌. खार उतारने और शरीर. निमाण का खच. 
भी प्राकृतिक चिकित्सा में कम हुआ .ओर लाभ अविक | 
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मुद्रक : संजीव आं प्रेस. ९४ खुशहाल पेत, इलाहाबाद । 
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